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سخني با هنرجویان عزیز

غذا یکی از نیازهای ضروری است که به عنوان مهم ترین عامل رشد و بقای عمر انسان تلقی می شود. با توجه به نقش موادغذایی در بدن، 
برای پخت صحیح آن لازم است با علاقمندی، به کسب دانش و مهارت آن تلاش نموده و هنرمندانه اقدام کرد. چرا که آشپزی، یک هنر 

است و اگر این هنر با چاشنی خلاقیت و مزۀ عشق همراه شود، از هر فرد آشپز یک هنرمند واقعی می سازد. 
امور  برنامه ریزی  با  مرتبط  کتاب شامل 11 شایستگی  این  است.  تألیف شده  رشته  این  استانداردهای مصوب  بر  مبتنی  کتاب حاضر 
تغذیۀ خانواده است. در این کتاب سعی شده است چگونگی تولید فراورده های غذایی در خانه به نحو مطلوبی توضیح داده شود و با ارائۀ 

فعالیت های مرتبط با شایستگی های کتاب به دنبال آموزش عملی این شایستگی بوده است. 
شایستگی اول: تهیۀ مواد اولیۀ غذا و آماده سازی آن 

هدف اصلی در این شایستگی که در پنج واحد یادگیری ارائه شده است، توانمندسازی هنرجویان برای کاربرد صحیح لوازم و تجهیزات 
مورد استفاده در آشپزی، روش های صحیح اندازه گیری مواد اولیه، شناخت مفهوم گروه های اصلی غذایی و دسته بندی آنها، شناخت و 

به کارگیری انواع مواد و اصول پخت صحیح غذا به روش های متفاوت با در نظر گرفتن سلامت و ایمنی است. 
شایستگی دوم: پخت مواد غذایی 

هدف اصلی در این شایستگی که در هفت واحد یادگیری ارائه شده است، توانمندسازی هنرجویان برای پخت موادغذایی به دو روش 
فراوری غذا به سبک سنّتی و مدرن است. برای کسب این شایستگی لازم است تا هنرجویان از طریق فراگرفتن اصطلاحات آشپزی، 
به طور عملی به روش های پخت انواع چلو، خورش ها، غذاهای سنّتی، انواع خوراک ها، تزیینات و دورچین های ظروف غذا و فراوری مربا، 

ترشی، لبنیات و تهیۀ نوشیدنی ها بپردازند. 
شایستگی سوم: تهیۀ انواع عصاره و تغلیظ کننده ها و انواع سس های سرد و گرم 

این شایستگی در پنج واحد یادگیری با هدف توانمندسازی هنرجویان نسبت به شناخت و تهیۀ انواع عصارۀ خانگی و صنعتی و انواع 
تغلیظ کننده ها و سس های سرد و گرم جهت استفاده در انواع غذاها و شیرینی ها می پردازد. 

شایستگی چهارم: تهیۀ غذاهای خمیری 
این شایستگی در پنج واحد یادگیری با هدف توانمندسازی هنرجویان نسبت به شناخت و به کارگیری روش های صحیح و اصولی تهیۀ 

انواع غذاهای خمیری و مراحل آماده سازی مواد میانی آنها از جمله پیتزا و کرپ، کیش ها و بنیه می پردازد. 
شایستگی پنجم: تهیۀ انواع پیش غذا )سالاد، اردور، فینگرفود( کاناپ، کوکتل میگو و پوره 

هدف اصلی در این شایستگی توانمندسازی هنرجویان برای تهیۀ انواع پیش غذاهاست. برای کسب این شایستگی لازم است تا هنرجویان 
بتوانند ضمن شناخت و به کارگیری روش های صحیح، به طور عملی به تهیۀ انواع پیش غذاها از جمله سالادها، اردور، غذاهای تک نفره، 

کاناپ ها و پوره ها بپردازند. 
شایستگی ششم: تزیین انواع میوه، سبزی و صیفی جات 

هدف اصلی در این شایستگی توانمندسازی هنرجویان برای تزیین انواع میوه، سبزی و صیفی جات است. برای کسب این شایستگی، 
هنرجویان باید بتوانند با به کارگیری روش های صحیح، به طور عملی به تزیین سبد میوه یا میز میوه، تزیین انواع صیفی جات فصلی و 

میوه ها )کدو، تربچه، پیازچه(، چیدمان ظروف سبزی )سبزی آرایی(، حکّاکی و تزیینات مناسب برای مراسم های مختلف بپردازند. 



شایستگی هفتم: تهیۀ انواع کیک و شیرینی 
این شایستگی در چهار واحد یادگیری به تهیۀ انواع کیک و شیرینی می پردازد. هدف اصلی در این شایستگی توانمندسازی هنرجویان 
انواع کیک و شیرینی تر و خشک از جمله کیک اسفنجی، کیک شیفون، کیک شکلاتی موزی، کیک هویج، تزیین کیک  برای تهیۀ 

خامه ای، تزیین کیک با روکش گاناش، رولت خامه ای، شیرینی گردویی، شیرینی نارگیلی، پنجره ای و نخودچی است. 
شایستگی هشتم: تهیۀ انواع دسر

این شایستگی با هدف توانمندسازی هنرجویان نسبت به شناخت و تهیۀ انواع دسر سنّتی و ملل ارائه شده است. هنرجویان باید بتوانند 
ضمن به کارگیری روش های صحیح و اصولی و با رعایت نکات لازم، به طور عملی به تهیۀ انواع حلواها، کرم ها و شله زرد اقدام نمایند. 

شایستگی نهم: تهیۀ انواع شکلات 
این شایستگی با هدف توانمندسازی هنرجویان نسبت به شناخت و تهیۀ انواع شکلات از جمله شکلات شیری، تلخ، تیره و سفید، عسلی، 
کاراملی، فوندانت، کاناچه فیلینگ، توت فرنگی، پرتقال، ترافل شکلاتی، شکلات با کرۀ بادام زمینی و تهیۀ انواع سوهان )عسلی، کنجدی( 

ارائه می گردد. 
شایستگی دهم: پذیرایی از مهمان 

هدف اصلی در این شایستگی، توانمندسازی هنرجویان برای پذیرایی از مهمان در مراسم ها و مکان های مختلف است. برای کسب این 
شایستگی، لازم است هنرجویان ضمن فراگیری چیدمان و ترکیب نمودن وسایل در پذیرایی ها )شمع، گل، بادکنک، زرورق، رومیزی، 
سفره، دستمال، لیوان، ظروف میوه، بشقاب، فنجان، سینی های پذیرایی و …( به چیدمان سفره، میز صبحانه، ناهار و شام، میان وعده های 

غذایی و چیدمان قاشق و چنگال در سبک های گوناگون بپردازند. 
شایستگی یازدهم: انجام پروژۀ کسب و کار متناسب با تهیۀ انواع خوراکی ها 

در این قسمت انتظار می رود که هنرجو بتواند با توجه به شایستگی ها و مهارت هایی که در این کتاب کسب نموده، یک پروژۀ کسب و 
کار متناسب با فراورده های غذایی تهیه و به طور عملی آن را به انجام برساند. 

در پایان، امید آن داریم که هنرجویان عزیز با راهنمایی و کمک هنرآموزان آگاه و توانمند خود بتوانند با نگرش و دریافتی صحیح نسبت 
به تهیه و پخت موادغذایی به شکلی صحیح و هنرمندانه اقدام نموده و در محیط زندگی و بازار کسب و کار به درآمدزایی بپردازند. 

نکته قابل توجه در این کتاب توجه دوسویه به برنامه ریزی امور تغذیه خانواده از حیث مسائل جاری خانواده و نگاه مبتنی بر شغل برای 
فراگیر بوده است. به عبارت دیگر محتوای کتاب به گونه ای تهیه و تألیف شده است که هم امور تغذیه مرسوم خانواده را پوشش دهد و 
هم در صورتی که فراگیر بخواهد در محل های مرتبط با رشته تحصیلی خود نظیر هتل ها، مهمانسراها، رستوران ها و … مشغول به کار 

شود، اطلاعات لازم را به اندازه نیاز و ضرورت داشته باشد. 
امید است هنرجویان عزیز با هدایت و راهنمایی هنرآموزان مربوطه، گام های مؤثری را در این راه طی نمایند. 

دفتر تألیف کتاب های درسی فنی و حرفه ای و کاردانش



سخني با هنرآموزان گرامی

محتوای این کتاب با توجه به استاندارد مصوب در سال 1396 و برگرفته از کتاب های قدیمی این رشته به اضافه محتوای جدید و متناسب 
با اسناد تحولی آموزش و پرورش تألیف شده است. 

کتاب حاضر دارای 11 شایستگی است که لازم است همکاران محترم، این شایستگی ها را به صورت عملی و در کارگاه به هنرجویان عزیز 
آموزش دهند. 

با توجه به اینکه رویکرد رشته مدیریت خانواده و به تبع آن کلیه کتاب های مربوطه و از جمله این کتاب توجه به امور جاری خانواده و 
همچنین بسترسازی برای شغل فراگیران است، لذا محتوای شایستگی ها به گونه ای تألیف شده است که فراگیر می تواند علاوه بر استفاده 

از توانایی های حاصله از رشته تحصیلی خود در منزل، اشتغال به کار حرفه ای و حضور فعال در بازار کار را هم داشته باشد. 
ارزشیابی این درس مبتنی بر دستورالعمل های ارزشیابی شایستگی محور خواهد بود. 

دفتر تألیف کتاب های درسی فنی و حرفه ای و کاردانش



و  متولی  سازمان  جدید  استاندارد  مفاد  به  توجه  با   1399 سال  در  کتاب  این  محتوای 
پس  از ارزیابی خبرگان با استفاده از محتوای کتاب های قبلی رشتۀ مدیریت خانواده شاخۀ 

کاردانش تحت نظر کمیسیون تخصصی رشته متناسب سازی شده است.
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شایستگی اول: تهیۀ مواد اولیۀ غذا و آماده سازی آن

40 ساعت )15 ساعت نظری + 25 ساعت عملی(

شایستگی 1

تهیۀ مواد اولیۀ غذا و آماده سازی آن



2

استاندارد شغل

 مهارت کاربرد انواع تجهیزات و ابزار کارگاه های آشپزی و قنادی و توزین مواد اولیه از طریق انواع تجهیزات 
کارگاه، انواع ابزار شیرینی پزی و آشپزی و انواع روش های توزین مواد اولیه بر  اساس استانداردهای سازمان 

فنّی و حرفه ای کشور

 شایستگی های فنّی مورد انتظار 
انواع تجهیزات و ابزار و توزین مواد اولیه

 کاربرد انواع تجهیزات کارگاه
 کاربرد انواع ابزار شیرینی پزی و آشپزی 

 انواع روش های توزین مواد اولیه

 شایستگی های غیرفنّی مورد انتظار 
نگرش 

 توجه به اصالت سنّت و فرهنگ ایران 
 صرفه جویی در مصرف مواد، انرژی و زمان 

 رعایت اخلاق حرفه ای
 دقت در کار وکنترل کیفیت کار

 رعایت اصول ارگونومی 
ایمنی و بهداشت 

 استفاده از جعبۀ کمک های اولیه و کپسول آتش نشانی در صورت نیاز
 رعایت بهداشت فردی و محیطی

 استفاده از کلاه، دستکش و ماسک در هنگام آشپزی
 رعایت نکات ایمنی تجهیزات و ابزار محیط کار 

توجهات زیست محیطی
 مدیریت پسماند

واحد یادگیری 1 

کاربرد انواع تجهیزات و ابزار کارگاه های آشپزی و قنادی و توزین مواداولیه



3

شایستگی اول: تهیۀ مواد اولیۀ غذا و آماده سازی آن

هدف توانمندسازی: کاربرد انواع تجهیزات و ابزار کارگاه آشپزی و شیرینی پزی را توضیح دهد.

نحوۀ اجراشرح فعالیتردیف فعالیت

به منظور آشنایی با محیط کارگاه از جمله مکان، تجهیزات و ابزارها، هنرجویان در 1
گروهیاولین جلسه نظافت کارگاه را انجام دهند.

هنرجویان طبق آمار کلاسی برای انجام فعالیت عملی به گروه های چندنفری تقسیم 2
گروهیشوند و هر گروه نام گذاری شود.

ایران امروز ما با کشور ایران قبل از پیروزی انقلاب اسلامی، تفاوت های چشمگیری دارد. گذشت چهل سال چهرۀ 
شهرها، خانه ها، مردم و بسیاری از شاخص های اصلی جامعه را متحول کرده است. آمارها نشان می دهد که پس 
از پیروزی انقلاب اسلامی، توسعۀ کشور در تمامی زمینه ها رشد حائز اهمیتی داشته و آنچه مشخص است اینکه 
بسیاری از امکانات زندگی بعد از انقلاب دارای رشد فزاینده ای بوده که از این جمله می توان مواردی چون گسترش 
شهرها، افزایش سطح تحصیلات در اقشار مختلف مردم، بهداشت عمومی جامعه، توسعۀ شبکه آبِ لوله کشی و 
فاضلاب، گازرسانی حتی در روستاها و غیره را نام برد. برای نمونه، قبل از پیروزی انقلاب اسلامی تنها 50 هزار 
خانوار ایرانی از نعمت گاز طبیعی برخوردار بودند که این رقم درحال حاضر به بیش از 18 میلیون خانوار افزایش 
یافته است و ما امروز می توانیم؛ نمود و جلوۀ این عمران و پیشرفتِ همه جانبه را در منازل خود شاهد باشیم.

است.  شده  آسان تر  آنها  در  وسایل  به  دسترسی  به گونه ای  و  هستند  مجهز  و  مدرن  امروزه  آشپزخانه های 
سرد(،  غذایی  مواد  ذخیرۀ  )محل  فریزر  یخچال  یعنی  آن  اصلی  عنصر  سه  آشپزخانه،  وسایل  چیدمان  در 
از  دور  متر  فاصلۀ1تا 2/5  رعایت  با  را  پخت و  پز(  )محل  اجاق گاز  و  آماده سازی(  و  سینک )محل شست وشو 
انواع  از  یا آشپزخانه صورت می گیرد عبارت اند  اساسی که در یک کارگاه  فعالیت های  قرار دهید.  همدیگر 
تجهیزات و ابزار کارگاه های آشپزی و قنادی و توزین مواداولیه، گروه های اصلی موادغذایی، ایمنی و بهداشت 
در کارگاه های آشپزی و شیرینی پزی، انواع مواد اولیه و آماده سازی، روش نگهداری موادغذایی و نیز آشنایی 

با انواع روش های پخت غذا است. در این شایستگی با موارد ذکرشده در بالا آشنا می شوید.

شکل 1ـ نمونه ای از روند توسعۀ همه جانبه در کشور )شهر و روستا( بعد از انقلاب اسلامی
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کاربرد انواع تجهیزات کارگاه و آشپزخانه ها

انواع اجاق گاز
اجاق گازها در دو نوع خانگی و صنعتی عرضه می شوند.

الف( اجاق گازهای فردار خانگی 
ب( اجاق گازهای فردار صنعتی

شکل 2ـ اجاق گاز فردار خانگی

الف( اجاق گازهای فردار خانگی: اجاق گاز وسیله ای جهت طبخ غذا در آشپزخانه است. اساس کار اجاق گازها 
استفاده از حرارت مستقیم در طبخ است. اجاق گازها ممکن است مجهز به فر در زیر اجاق گاز یا در کنار آن باشند. 
اجاق های مخصوص طبخ بر اساس نوع سوخت مصرفی دارای سه نوع گازی، برقی و ترکیبی از گاز و برق هستند. 
از گازهای فردار خانگی دارای شعلۀ بالا برای برشته کردن )گریل( مرغ و سایر مواد غذایی، استفاده می کنند. 
بعضی از انواع آن جوجه گردان نیز دارد. درجه بندی فر بر مبنای درجه بندی سانتی گراد، فارنهایت و بعضی از آنها 
از شماره های 1 تا 9 درجه بندی شده است. در اکثر غذاها و شیرینی ها از طبقۀ وسط فر و حرارت 350 درجۀ 
فارنهایت یا 180 درجۀ سانتی گراد استفاده می شود. به طور کلی اجاق فردار مناسب، بهترین وسیله برای برشته 

کردن و پخت انواع غذاها و شیرینی هاست. برای تبدیل درجه ها به یکدیگر از فرمول زیر استفاده می شود.
جدول1ـ تبدیل سانتی گراد و فارنهایت

) F ( فرمول به دست آوردن فارنهایت) C ( فرمول به دست آوردن سانتی گراد

F = C
9__
5  + 32C = F - 32 × 5__

9

معمولاً لازم است فر را 15 الی 20 دقیقه پیش از استفاده گرم کرده و درجۀ آن را روی حرارت مورد نظر تنظیم 
کنید. مدت زمان پخت در دستورالعمل ها تنها به عنوان راهنما به شما داده شده است، بنابراین پیش از تمام 
شدن زمان پخت، کیک یا غذا را بررسی کنید. پختن کیک ها یا غذاهایی که حجم زیادی دارند معمولاً با حرارت 
متوسط و مدت زمان طولانی خواهد بود. پخت شیرینی های ریز و کوچک به جز آنهایی که زرده و سفیدۀ زیادی 
دارند و نیز غذا با حجم کم، به حرارت زیاد و زمان کم احتیاج دارد. اگر حرارت فر برای پخت، بیش از مقدار 
لازم باشد، روی غذا یا کیک می پزد اما وسط آن خام می ماند. درصورت بروز این مشکل، فویل آلومینیومی را 
چندلایه کرده و روی ظرف حاوی غذا یا کیک بگذارید؛ به صورتی که به آن آسیبی نرسد و مجدداً آن را در فر 
گرم شده، قرار دهید. درجۀ حرارت فر در اجاق های مختلف بر  اساس سانتی گراد، فارنهایت و شماره گذاری است. 
که با در دست داشتن جدول زیر می توانید هر غذا یا شیرینی را در هر فری به راحتی بپزید )جدول مقایسۀ 

درجۀ حرارت فرها(.
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شایستگی اول: تهیۀ مواد اولیۀ غذا و آماده سازی آن

جدول 2ـ تبدیل میزان حرارت فرها

درجۀ میزان حرارت
اجاق گاز

درجۀ 
)F( فارنهایت

درجۀ 
)C( سانتی گراد

خیلی ملایم
1250130

1/5275140
2300150ملایم

170ـ3325160نیمه گرم
4350180گرم

کمی داغ
5375190
6400200

220ـ7425210داغ

خیلی داغ
8450230
9475240

شکل 3ـ اجاق گازهای فردار صنعتی

شکل 4ـ تایمر یا زمان سنج

ب(  اجاق گازهای فردار صنعتی: این اجاق گازهای صنعتی معمولاًً 
تمام استیل و مقاوم می باشند که به صورت گازی و برقی در طرح های 
دارای شعله های متعدد و یا بدون شعلۀ بالا در انواع ایستاده و توکار از 
سه طبقه به بالا در سایز سینی های مختلف در بازار موجود است که 
انواع غذاهای خمیری، نان ها، شیرینی، کیک ها  برای پخت حرفه ای 

و... استفاده می شود.
باید دقت داشته باشید که بعد از استفاده، کاملًاً تمیز شود. این 
قرار داده  ثابت  باید در جایی  و  بسیار سنگین اند  گازها معمولاًًً 

شوند که به جابه جایی نیاز نداشته باشد.

تایمرها یا زمان سنج ها
کاربرد: برای اندازه گیری زمان در مراحل مختلف آماده سازی و 

پخت به کار می رود.
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ترمومترها یا دماسنج ها 
مغز  روغن،  مانند  غذایی  مواد  رسیدن  از  آگاهی  برای  کاربرد: 

گوشت و شهد و شربت به دمای مطلوب به کار می رود.

مایکروویو
کاربرد: همانند اجاق گاز وسیله ای است برای پخت و پز و فرق اساسی آن با اجاق گاز این است که حرارت را در غذا 
با سرعت بیشتر ایجاد می کند. این حرارت به واسطۀ تابش امواجی به نام امواج الکترومغناطیسی ایجاد می شود که 

شکلی از انرژی است و از نوع امواج رادیو و تلویزیون می باشد. کلمه »مایکروویو« به معنای موج ریز است.
بهترین نوع ظروف برای مایکروویو، ظروف پیرکس، شیشه ای و سرامیک است. 

ظروف فلزی، آلومینیوم و استیل مناسب مایکروویو نیستند.
مایکروویو دارای چهار نوع است:

1 مایکروویو ساده

2 مایکروویو گریل دار
3 مایکروویو داراي سیستم حرارتی1

4 مایکروویو بخارپزدار

1ـ Convection: انتقال گرما در مایع، عمل انتقال حرارت با جریان گاز یا مایع

شکل 6  ـ سرخ کن

شکل 7 ـ مایکروویو

شکل 5  ـ ترمومترها یا دماسنج ها

سرخ کن
کاربرد: عملیات سرخ کردن مواد غذایی را با سرعت 

بیشتر و در حرارت معین انجام می دهد. 
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شایستگی اول: تهیۀ مواد اولیۀ غذا و آماده سازی آن

چرخ گوشت
کاربرد: برای چرخ کردن گوشت و خمیر برخی از شیرینی ها مانند 

نان نخودچی استفاده می شود.

شکل 8  ـ چرخ گوشت

آسیاب 
کاربرد: برای پودر کردن مواد سفت و خشک مانند دانه های قهوه و 

خشکبار استفاده می شود.

شکل 9 ـ آسیاب

آرام پز
کاربرد: برای پخت مواد غذایی در زمان طولانی با حرارت ملایم 

به کار می رود.

شکل 10ـ آرام پز

است زودپزهایی را انتخاب کنید که یک دستۀ بلند در یک سمت 
و  بسته  و  باز  بدین ترتیب  دارند؛  دیگر  در سمت  کوتاهی  دستۀ  و 
جابه جا کردن آن راحت تر خواهد بود. سوپاپ اطمینان درِ زودپز را 
همیشه به دقت شسته و از باز بودن آن اطمینان حاصل کنید. از 
پخت مواد ریز مانند گندم، جوی پرک و موادغذایی که هنگام پخت 
امکان مسدود شدن  زیرا  کف می کنند در زودپز خودداری کنید؛ 
دریچۀ خروج و منفجر شدن زودپز وجود دارد. هیچ گاه درِ زودپز را 

پیش از خارج شدن کامل بخار از سوپاپ اطمینان آن، باز نکنید.

زودپز
این وسیله ظرفی عمیق و سنگین است که دارای درپوش، دریچۀ فشار و سوپاپ اطمینان است. زودپز از 
فشار بخار داخلی، برای پخت غذا استفاده می کند و زمان پخت را به مقدار قابل توجهی کاهش می دهد. بهتر 

شکل 11ـ زودپز
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غذاساز1
کاربرد: براساس نوع دیسک های مخصوص آن، برای خرد کردن، 
تکه و رنده کردن به کار می رود و دارای تیغه های مخصوص پوره 

و مخلوط کردن می باشد.

مخلوط کن2
کاربرد: برای ترکیب و له کردن انواع پوره، سوپ، سس، نوشیدنی 

و ریزکردن یخ استفاده می شود.

بخارپز
دیگر  روی ظرفی  که  است  و سوراخ دار  مقعر  شامل یک ظرف 
نصب می شود و مواد غذایی با بخار آبِ موجود درظرف زیرین، 

بدون تماس با مایع پخته می شود.

)Food Processor( 1ـ غذاساز
)Blender( 2ـ مخلوط کن

شکل 12ـ غذاساز

شکل 13ـ مخلوط کن

شکل 14ـ بخارپز
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شایستگی اول: تهیۀ مواد اولیۀ غذا و آماده سازی آن

شکل 15ـ گوشت کوب برقی

گوشت کوب برقی
کاربرد: به طور مستقیم در داخل قابلمه یا تابه یا ظرف مخصوص 

برای له یا پوره کردن مواد استفاده می شود.

همزن برقی کاسه دار
کاربرد: برای مخلوط کردن خمیرهایی که  نیاز به ورز زیاد دارند 
و همچنین هم زدن تخم مرغ،کره، شکر و خامه درحجم زیادتر 

به کار می رود.

شکل 16ـ همزن برقی کاسه دار

همزن برقی
کاربرد: برای هم زدن تخم مرغ، کره، شکر و خامه در اندازۀ کم 

به کار می رود.

شکل 17ـ همزن برقی
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جدول 3ـ مرتبط با فعالیت شماره 3

درتهیۀ کدام یک از انواع غذاها و شیرینی ها استفاده می شود.نام تجهیزات 

گوشت کوب برقی

دماسنج فر

چرخ گوشت 

همزن حرفه ای

نحوۀ اجراشرح فعالیتردیف فعالیت

3
ابتدا جدول فوق را به صورت فردی تکمیل نمایید، سپس با دوستان خود دربارۀ کاربرد 
انواع تجهیزات نام برده گفت وگو کرده و بگویید که هرکدام از تجهیزات در تهیۀ کدام 

غذا استفاده می شود؟
فردی وگروهی

کاربرد انواع ابزار شیرینی پزی و آشپزی

همان طورکه غذاها و شیرینی ها انواع متفاوتی دارند، ابزار تهیۀ آنها نیز متنوع است.

صفحۀ گردان
با خامه،  کاربرد: برای سهولت چرخاندن کیک در زمان پوشش دهی 

فوندانت، باترکریم و... جهت تزئین کیک به کار می رود.  

تابۀ کرپ
کاربرد: برای پخت کرپ های لطیف استفاده می شود.

شکل 19ـ تابۀ کرپ

شکل 18ـ صفحۀ گردان
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شایستگی اول: تهیۀ مواد اولیۀ غذا و آماده سازی آن

تابۀ دوقلو
کاربرد: برای برگرداندن کوکوی قالبی و موارد مشابه آن استفاده 

می شود.
و  خوراک ها  انواع  قالبی،  کوکوی  برگرداندن  و  کوکو  پف  برای 

کباب هایی که روی سیخ چوبی تهیه می شوند به کار می رود.

شکل 20ـ تابۀ دوقلو
انواع صافی

صافی ها در واقع فیلتر مواد غذایی هستند و از آنها برای آبکش کردن، جداکردن ذرات ریز از درشت و ترکیب 
هوا با مواد پودر شده استفاده می شود. صافی ها در اشکال و انواع گوناگون و با جنس های متفاوت و مناسب با 

نوع مصرفی که دارند، ساخته می شوند. 
انواع الک عبارت اند از: الک معمولی، الک مویی

1 الک معمولی 

آرد  مانند  ذرات خشک،  کردن  یکدست  و  برای صاف  کاربرد: 
به کار می رود.

2 الک مویی

کردن  یکدست  و  صاف  دقیق،  خیلی  الک کردن  برای  کاربرد: 
ذرات خشک مانند پودر قند برای استفاده در انواع شیرینی مانند 

ماکارون، خمیرفوندانت، آیسینگ ها و... به کار می رود.
شکل 21ـ انواع صافی

کاردک یا پالت
مسطح  غذایی  مواد  کردن  جابه جا  و  برگرداندن  برای  کاربرد: 
نظیر فیله ماهی و بیسکویت یا برای صاف کردن موادی مانند 

خامه و انواع کِرِم روی کیک استفاده می شود.

شکل 22ـ کاردک یا پالت

اسکوپ بستنی
کاربرد: برای توپی کردن بستنی به کار می رود؛ به این روش که 

ابتدا اسکوپ را گرم می کنند تا بستنی به راحتی خارج شود.

شکل 23ـ اسکوپ
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لیسک 
و  کیک  مایۀ  مانند  حساس  مواد  مخلوط کردن  برای  کاربرد: 

جمع کردن باقی ماندۀ مواد از داخل ظرف به کار می رود.

شکل 24ـ لیسک

قلم موی مخصوص شیرینی پزی
کاربرد: برای صیقلی و رومال روی شیرینی ها، نان ها و غذاهای 
با  قالب  آغشته کردن کف  و  شیر  زعفران،  تخم مرغ،  با  خمیری 

روغن، کره و ارده به کار می رود.

شکل 25ـ قلم موی مخصوص شیرینی پزی

انواع وردنه
کاربرد: برای باز و صاف کردن انواع خمیر به کار می رود و در دو نوع استیل و آسیابی موجود است.

وردنۀ آسیابی 
از  پس  می رود.  به کار  خمیر  انواع  تخت کردن  برای  کاربرد: 
با یک دستمال مرطوب پاک کنید. برای  آن را  استفاده، حتماً 
نگهداری و ماندگاری بیشتر، این وردنه را در آب قرار ندهید، زیرا 

ممکن است ترََک و تاب بردارد.
وردنۀ استیل 

کاربرد: داخل محفظۀ آن یخ می ریزند و برای خمیرهای ورقه ای 
بسیار مناسب است.

شکل 26ـ وردنۀ آسیابی 

شکل 27ـ پنجرۀ فلزی 

پنجرۀ فلزی )راک کیک(
عبور  امکان  پنجره،  این  روی  داغ  کیک  دادن  قرار  با  کاربرد: 
هوا از زیر آن را فراهم می کنند تا کیک زودتر خنک شده و از 

خمیر شدن آن جلوگیری شود.
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شایستگی اول: تهیۀ مواد اولیۀ غذا و آماده سازی آن

چاقوی الکتریکی
و  غذا  انواع  بریدن  و  ورقه کردن  تراشیدن،  برای  کاربرد: 

شیرینی به کار می رود.

شکل 28ـ چاقوی الکتریکی

قیف 
کاربرد: برای تزیین انواع شیرینی، کیک، دسر و... به کار می رود. 
در انواع جنس پارچه ای، نایلون، سیلیکون و یک بار مصرف در 

بازار موجود است.

ماسوره
و...  دسر  کیک،  پایین  دیواره،  سطح،  تزیین  برای  کاربرد: 
مختلف  و جنس های  اندازه  در  و  می رود  به کار  مواد  انواع  با 

پلاستیکی و فلزی یافت می شود.

شکل 29ـ انواع قیف و ماسوره

کاترهای بیسکویت و شیرینی
کاربرد: برای قالب زدن خمیر به اشکال مختلف )ستاره، قلب، 

شکوفه و...( به کار می روند.

شکل 30ـ کاترهای بیسکویت و شیرینی 
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انواع قالب 
کاربرد: این وسیله دارای کاربردهای متفاوتی است و به راحتی قابلیت تحمل درجه حرارت بالا را دارد. برای 
پخت انواع شیرینی و غذا در فر به کار می رود و در جنس های مختلف فلزی، سیلیکونی، نسوز و... در بازار 

موجود است.

سینی فر
کاربرد: این وسیله در اندازه ها و جنس های متفاوتی وجود دارد. 

سینی فر کاربردهای مختلفی نظیر انتقال و گردش منظم و یکنواخت 
حرارت را دارد. 

آب مرکبات گیری
کاربرد: برای گرفتن آب مرکبات به صورت دستی استفاده می شود.

شکل 32ـ سینی فر

شکل 33ـ آب مرکبات گیری

شکل 31ـ انواع قالب
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شایستگی اول: تهیۀ مواد اولیۀ غذا و آماده سازی آن

هسته گیر
زیتون  و  آلبالو  گیلاس،  هسته های  درآوردن  برای  کاربرد: 

به کار می رود.

شکل 34ـ هسته گیر

چاقوی برُندۀ خمیر )رولت برُ(
و  تزیین  برای  دندانه دار  چرخ  با  دسته دار  چاقوی  کاربرد: 

مرتب کردن لبه های شیرینی به کار می رود.

شکل 35ـ چاقوی برُندۀ خمیر

تختۀ برش
است.  پلاستیک  و  شیشه  چوب،  از  تخته ها  این  جنس 
تخته های مختلف برای استفاده های مختلف طراحی شده اند 
و به طورکلی برای خردکردن مواد غذایی استفاده می شوند. از 
آنجا که استفاده از یک تختۀ برش برای مواد مختلف باعث 
انتقال آلودگی مواد غذایی به یکدیگر می شود بهتر است برای 
هر مادۀ غذایی، تختۀ جداگانه با رنگ متفاوت در نظر بگیرید. 
این تخته ها برای سبزیجات، پنیرها و لبنیات، گوشت پخته، 

شکل 36ـ تختۀ برشماکیان و آبزیان به کار می روند.

قهوه جوش مسی
کاربرد: برای آماده سازی قهوۀ ترک به کار می رود.

شکل 37ـ قهوه جوش مسی
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تجهیزات و ابزار اندازه گیری
اولین گام برای کسب موفقیت در هنر آشپزی و شیرینی پزی، استفادۀ صحیح و کافی از مواد اولیۀ مورد نیاز 
در هر دستور غذایی است. وقتی با وزن ترکیبات اولیۀ یک دستور آشپزی سر و کار دارید، دانستن مقیاس ها 
بسیار پراهمیت و ضروری می شود. اندازه گیری مواد مصرفی به دو روش متریک و حجمی صورت می گیرد.  

 متریک مانند )متر، کیلوگرم و...(
 حجمی مانند )پیمانه های لیوانی و قاشقی و...( 

بهترین آنها، ابزاری هستند که نشانه های متریک )واحد متر، کیلوگرم( و نشانه های واحد های انگلیسی )که 
در واقع همان واحدهای اندازه گیری اینچ، مایل و یارد( را دارند. اندازه گیری هایی که با ترازو و پارچ های مدرّج 

انجام می شود انتخاب مناسب تری است. 
پیمانه ها دارای گنجایش مشخصی می باشند و به عنوان یک واحد رسمی در پخت و پز استفاده می شوند. البته 
در کشورهای مختلف از پیمانه های متفاوتی استفاده می کنند. هیچ توافق بین المللی در مورد حجم یک پیمانه 

وجود ندارد. یک پیمانه ممکن است گنجایشی از 200 تا 284 میلی لیتر داشته باشد. 
حجم یک پیمانه کامل در آمریکا 240 میلی لیتر، در ژاپن 200 میلی لیتر و در 53 کشور دیگر 250 میلی لیتر 

توافق شده است.
_1 استفاده کنید و 1 قاشق سوپ خوری برابر است با 

3
_2 پیمانه، 2 بار از پیمانه 

3
در پیمانه ها برای اندازه گیری 

3 قاشق چایخوری.
اندازه گیری،  پیمانه های  مدرج،  استوانه های  یا  پارچ  ترازو،  انواع  از:  عبارت اند  اندازه گیری  ابزارهای  انواع 

قاشق های اندازه گیری.

ترازو
و  شیرینی پزی  در  اندازه گیری  برای  ترازو  مناسب ترین  کاربرد: 
آشپزی، ترازوی دیجیتال است که مواد را طبق روش متریک برحسب 

گرم،کیلوگرم و میلی لیتر اندازه گیری می کند.

قاشق های اندازه گیری1
کاربرد: برای اندازه گیری مقادیر کم مواد غذایی به خصوص چاشنی ها 

به کار می رود.

)Measuring spoon( 1ـ قاشق اندازه گیری

شکل 38ـ ترازو

شکل 39ـ قاشق های اندازه گیری
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شایستگی اول: تهیۀ مواد اولیۀ غذا و آماده سازی آن

جدول4ـ گنجایش قاشق های اندازه گیری

گنجایش برحسب میلی لیترقاشق های اندازه گیریردیف

15قاشق سوپ خوری1

5قاشق چای خوری2

_1 قاشق چای خوری3
22/5

_1 قاشق چای خوری 4
41/2

پیمانه های اندازه گیری1
به کار  غذایی  مواد  انواع  حجم  روش  به  اندازه گیری  برای  کاربرد: 

می رود.

نحوۀ صحیح اندازه گیری انواع مواد غذایی
باید سطح پیمانه با قاشق به صورت مسطح و صاف باشد، مگر اینکه در   اندازه گیری مواد خشک: حتماً 
دستور غذایی اشاره به سرپر بودن آن شده باشد. هنگام اندازه گیری مواد غذایی خشک مانند آرد، باید از اعِمال 
فشار بر مواد داخل پیمانه خودداری شود. پیمانه را از آرد پر کنید، بدون اینکه نیازی به تکان دادن یا فشار 

دادن داشته باشد. سپس با پشتِ وسیله صافی مثل چاقو روی آن را صاف و مسطح کنید.
 اندازه گیری مواد چرب: برای اندازه گیری موادی مثل کره، باید آنها را در پیمانه بفشارید تا فضای داخل 
پیمانه پر شود، بهتر است آن را در هوای اتاق قرار دهید تا کمی نرم شود و هم سطح کردن آن در پیمانه 

به راحتی انجام پذیرد.
تا  کنید  چرب  را  پیمانه  عسل،  مانند  چسبنده  موادهای  اندازه گیری  برای  چسبنده:  مواد  اندازه گیری   

به راحتی مواد از پیمانه جدا شود.
 اندازه گیری مایعات: روی دیواره پیمانه های اندازه گیری مخصوص مواد مایع )پارچ های مدرج(، علامت گذاری 
شده است و با ریختن مواد مورد نظر داخل آنها و قرار دادن پیمانه روی یک سطح صاف به صورت افقی در 

راستای چشم خود می توانید به اندازه دقیق و مورد نظر برسید.

)Measuring cup( 1ـ پیمانه های اندازه گیری

شکل 40ـ پیمانه های اندازه گیری 
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جدول 5 ـ تبدیل مقیاس ها

تبدیل مقیاس هاردیف

یک تن1000 کیلوگرم1

یک کیلوگرم1000 گرم2

یک کیلوگرم13/5 سیر3

یک سیر16 مثقال4

یک مثقال5 گرم5

یک گالن4 لیتر6

یک لیتر6 پیمانه7

جدول6 ـ پیمانه های اندازه گیری
مقایسۀ گنجایش اندازۀ پیمانه نسبت به قاشق اندازه گیری

با مقایسۀ گنجایش قاشق پیمانه های اندازه گیریردیف

16 قاشق سوپ خوری1 پیمانه1

_1 پیمانه2
8 قاشق سوپ خوری2

_1 پیمانه3
5 قاشق سوپ خوری + 1 قاشق چای خوری3

_1 پیمانه 4
4 قاشق سوپ خوری4

جدول 7ـ مقیاس مقدارمواد مصرفی برحسب قاشق وگرم

مقدار برحسب گرممقدار برحسب قاشقمواد مصرفیردیف

15 قاشق چای خوریبکینگ پودر1

121 قاشق غذاخوریعسل2

19 قاشق غذاخوریخمیرمایه3

18 قاشق غذاخورینشاسته ذرت4
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شایستگی اول: تهیۀ مواد اولیۀ غذا و آماده سازی آن

جدول 8  ـ مقیاس مقدار مواد مصرفی برحسب پیمانه وگرم

مقیاس مقدار مواد مصرفی برحسب پیمانه و گرم

گرممقدار مواد یک پیمانهردیفگرممقدار مواد یک پیمانهردیف

150کره1259آرد سفید1

160پودر نارگیل7510آرد نخودچی2

170شکلات چیپسی16011آرد برنج3

110بادام، گردو، فندق20012شکر4

100پودرکاکائو21013شکر قهوه ای5

200روغن مایع16014پودر قند6

200آب20015روغن جامد7

200شیر12516نشاسته ذرت8

نحوۀ اجراشرح فعالیتردیف فعالیت

با دوستان خود انواع ابزار را بیان کنید و کاربرد هرکدام را در تهیۀ شیرینی تعیین کرده 4
به صورت فردیو توضیح دهید.

5
روش های دقیق اندازه گیری را به روش متریک و حجمی بررسی کنید و به صورت عملی 
مواد غذایی مانند آرد، شکر، روغن مایع و... را به هر دو روش مقایسه کنید و در دفتر 

خود برای انجام فعالیت های عملی شایستگی های بعدی یادداشت نمایید.
به صورت گروهی

فعالیت پایانی

1 مادر شما قصد خرید فرگاز برای منزل دارد و به راهنمایی شما نیاز دارد. با توجه به رشتۀ تحصیلی خود، 

او را در انتخاب فرگاز مناسب خانگی چگونه راهنمایی می کنید؟
2 اگر بخواهید شیرینی خانگی تهیه کنید ولی ترازوی دیجیتال در منزل نداشته باشید، برای اندازه گیری 

125 گرم آرد سفید چه اقدامی انجام می دهید؟
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استاندارد شغل

استانداردهای  براساس  آن  طبقه بندی  و  غذایی  گروه های  طریق  از  غذایی  مواد  اصلی  گروه های  مهارت   
سازمان فنی و حرفه ای کشور

 شایستگی های فنّی مورد انتظار 
گروه های غذایی و طبقه بندی آن

 گروه نان و غلات
 گروه سبزی ها 

 گروه میوه ها 
 گروه شیر و فراورده های آن

 گروه گوشت، حبوبات و مغزها
 گروه متفرقه

 شایستگی های غیرفنّی مورد انتظار 
نگرش 

 تأمین سلامت افراد خانواده 
 رعایت اخلاق حرفه ای

 دقت در کار و کنترل کیفیت کار
  رعایت اصول ارگونومی

 صرفه جویی در مصرف مواد، انرژی و زمان 
ایمنی و بهداشت 

 استفاده از کلاه، دستکش و ماسک در هنگام آشپزی
توجهات زیست محیطی

 مدیریت پسماند
 جداسازی پسماند موادغذایی از دیگر زباله ها

 جداسازی پسماند موادغذایی برای حیوانات اهلی و پرندگان 

واحد یادگیری 2 

گروه های اصلی مواد غذایی
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شایستگی اول: تهیۀ مواد اولیۀ غذا و آماده سازی آن

هدف توانمندسازی: مفهوم گروه های اصلی غذایی را توضیح دهد.

نحوۀ اجرا شرح فعالیت ردیف 
فعالیت

فردی  با دوستان خود گروه های غذایی را توضیح دهید و سطح اطلاعات خود را ارزیابی کنید. 1

مفهوم گروه های اصلی غذایی و دسته بندی آنها
غذا چیست؟

غذا به مادۀ جامد یا مایعی گفته می شود که از راه دهان مصرف می شود و بعد از دریافت، برای نگهداری، 
ترمیمِ بافت ها، رشد ونمو، تولید مثل، تنظیم فعل و انفعالات حیاتی و ایجاد حرارت و انرژی در بدن به 

مصرف می رسد.
 ماده مغذّی: مواد غذایی از اجزای کوچک تری به نام مادۀ مغذّی تشکیل شده اند. مواد مغذّی ترکیبات 
شیمیایی هستند که در داخل سلول زنده نقش متابولیکی دارند. به طورکلی شش نوع مادۀ مغذّی در 
ساختمان مواد غذایی شرکت دارند که عبارت اند از: کربوهیدرات ها، چربی ها و پروتئین ها که این سه 
نوع، مادۀ انرژی زا هستند و نقش ساختمانی و بیولوژیکی نیز بر عهده دارند؛ ویتامین ها، املاح و آب نیز 
از جمله مواد مغذّی هستند، اما انرژی زا نیستند و در انجام واکنش های بیوشیمیایی نقش اساسی دارند.

انواع مواد مغذّی
مواد مغذّی به دو دسته تقسیم می شوند: درشت مغذّی ها و ریزمغذّی ها

 درشت مغذّی ها: عبارت اند از کربوهیدرات ها )قندها(، پروتئین ها و چربی ها که بدن به مقدار بیشتری 
از آنها نیاز دارد.

الف( کربوهیدرات ها )قندها(: کربوهیدرات ها از مهم ترین منابع انرژی در برنامۀ غذایی انسان هستند و 
 ـ 45 درصد از انرژی غذایی را تأمین می کنند. این مواد در بدن  معمولاً در یک برنامۀ غذایی متعادل 65  

انسان و حیوانات، در عضلات و کبد ذخیره می شوند.
طبقه بندی کربوهیدرات ها: کربوهیدرات ها شامل طیف وسیعی از قندهای ساده و مرکب هستند. قندها 

به صورت زیر طبقه بندی می شوند:
این گروه  اجزای  قندهای محلول در آب هستند. مهم ترین  قندها ساده ترین  نوع  این  مونوساکاریدها: 

گلوکز )قند خون( و فروکتوز )قند میوه( است.
دی ساکاریدها: مهم ترین اجزای این گروه شامل ساکارز )قند معمولی(، لاکتوز )قند شیر( و مالتوز )قند 

جو( است.
پلی ساکاریدها: از به هم پیوستن چندین مونوساکارید تشکیل می شوند. از انواع این گروه می توان به 

نشاسته، گلیکوژن و فیبرها اشاره کرد.

بیشتر بدانید
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هر  اصلی  اجزای  از  پروتئین ها  پروتئین ها:  ب( 
بسیار  آلی  ترکیبات  مواد  این  زنده هستند.  سلول 
پیچیده ای هستندکه بسیار بزرگ تر وپیچیده تر از 
کربوهیدرات ها و لیپیدها هستند. واحد ساختمانی 
پروتئین، اسیدآمینه نام دارد. پروتئین ها برای رشد 

و تکامل و ترمیم بافت ها لازم اند.
کیفیت پروتئین ها: دسته بندی پروتئین ها در مواد 
غذایی براساس میزان و نوع اسیدهای آمینۀ موجود 
در آنها انجام می شود. بر این اساس، پروتئین ها را 

به دو دسته تقسیم بندی می کنند: 
پروتئین های کامل )حیوانی(: این گروه دارای تمام 
اسیدهای آمینۀ ضروری بدن هستند. پروتئین های 
حیوانی جزء پروتئین های کامل طبقه بندی می شوند.
یک  نظر  از  پروتئین ها  اگر  ناکامل:  پروتئین های 
نا کامل  باشند،  فقیر  ضروری،  آمینۀ  اسید  چند  یا 
کیفی  ارزش  دلیل  به همین  و  می شوند  محسوب 
گیاهی  پروتئین های  است.  پایین  پروتئین ها  این 
معمولاً جزء این گروه قرار می گیرند. برای جبران 
چند  یا  دو  می توان  گیاهی  پروتئین های  کمبود 
منبع پروتئینی گیاهی را با هم مصرف کرد. به این 
ترتیب هرکدام از آنها کمبودهای دیگری را برطرف 
می کند. همچنین با ترکیب منابع پروتئینی گیاهی 
پروتئین ها  این  و جانوری هم می توان کمبودهای 

را جبران کرد.
ج( چربی ها: ترکیباتی آلی هستند که در حلّال های 
آلی حل می شوند ولی در آب نامحلول اند. چربی ها 
نیاز بدن دارند.  انرژی مورد  نقش مهمی در تأمین 
در ازای مصرف هر گرم چربی 9 کیلوکالری انرژی 
تولید می شود. چربی های اضافی به شکل بافت چربی 
در بدن ذخیره می شوند و گاهی اعضای داخلی بدن 
مثلًا قلب را احاطه می کنند. بدن برای حفظ گرما، 
در  محلول  ویتامین های  مصرف  و  ذخیره سازی 
چربی ـ یعنی ویتامین های K,A,D,E ـ و ساخت 
 سلول های مغزی و بافت عصبی به چربی نیاز دارد. 

شکل 1ـ منابع تأمین کربوهیدرات ها

شکل 2ـ منابع تأمین پروتئین

شکل 3ـ روغن زیتون منبع چربی
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چربی ها به دو صورت در ترکیب مواد غذایی وجود دارند:
چربی های قابل رؤیت: شامل کره، مارگارین و انواع روغن ها و چربی هاست.

چربی های غیرقابل رؤیت: شامل ترکیبات چربی ای که جزء ساختار یک مادۀ غذایی هستند؛ مثل چربی 
موجود در شیر، گوشت و تخم مرغ.

ریزمغذّی ها: عبارت اند از ویتامین ها، مواد معدنی و آب که بدن به مقدار کمتری به آنها نیاز دارد. 
الف( ویتامین ها: ویتامین ها ترکیباتی آلی هستند که در بیشتر مواد غذایی به مقدار جزئی وجود دارند. 
اگرچه میزان مورد نیاز روزانۀ بدن به هر  یک از ویتامین ها بسیار جزئی است، ولی برای ادامۀ حیات، رشد 
و تولیدمثل، وجود همین مقدار کم بسیار ضروری و اساسی است. ویتامین ها در منابع غذایی گیاهی و 

حیوانی وجود دارند.
نقش ویتامین ها در بدن

1 کمک به رشد بدن

2 حفظ سلامت بدن 

3 دخالت در واکنش های متابولیسم )سوخت وساز( مواد مغذّی 

4 سلامت بافت ها و مقاومت در برابر عفونت ها

تقسیم بندی ویتامین ها
 K و A،D،E الف( ویتامین های محلول در چربی: ویتامین های
B و ویتامین های گروه C ب( ویتامین های محلول در آب: ویتامین

علاوه بر ساختمان شیمیایی و قابلیت انحلال، این دو دسته 
از ویتامین ها از نظر بعضی از ویژگی ها نیز با یکدیگر اختلاف 

دارند که عبارت اند از:
به حرارت مقاومت  1 ویتامین های محلول در چربی نسبت 

آب  در  محلول  ویتامین های  که  صورتی  در  دارند؛  بیشتری 
نسبت به حرارت حساس هستند و از بین می روند. 

نیاز  از حد  بیش  اگر  و  می شوند  ذخیره  کبد  در  به ویژه  بدن  در  در چربی  محلول  ویتامین های   2

بدن مصرف شوند، باعث ایجاد مسمومیت خواهند شد. ویتامین های محلول در آب در بدن ذخیره 
نمی شوند و مازاد آنها از طریق ادرار از بدن دفع می شود.

اعمال حیاتی  انجام  در  عامل مغذی ضروری  به عنوان  از عناصر معدنی  زیادی  تعداد  ب( مواد معدنی: 
بدن نقشی مهم دارند و وجود آنها در جیرۀ غذایی برای ادامه زندگی لازم و ضروری است.4 تا 6 درصد 
وزن بدن از عناصر معدنی تشکیل شده است. مواد معدنی برای چهار منظور اساسی در بدن انسان مورد 

استفاده قرار می گیرند:
1 به عنوان بخشی از ساختمان استخوان ها و دندان ها مانند کلسیم، فسفر و منیزیم 

2 به عنوان بخشی از ساختمان سلول های عضلانی، گلبول های قرمز خون و سلول های کبد مانند آهن، 

فسفر و گوگرد

شکل 4ـ منابع تأمین ویتامین ها
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گروه های اصلی مواد غذایی

برای تأمین کلیۀ مواد مغذی مورد نیاز بدن، استفاده از همۀ 
گروه های غذایی ضروری است. دانشمندانِ علم تغذیه مواد 
غذایی مصرفی انسان را در شش گروه طبقه بندی کرده اند 

که عبارت اند از:
1 گروه نان، غلّات و فراورده های آن 

2 گروه میوه ها 

3 گروه سبزی ها 

4 گروه شیر و فراورده های آن 

5 گروه گوشت و حبوبات 

6 گروه متفرقه )روغن ها، شیرینی ها و غذاهای آمادۀ مصرف(.

گروه های  از  غذایی  مواد  مختلف  انواع  انتخاب  با  که  است  تفکر  این  بر  مبتنی  گروه ها  تقسیم بندی  اصول 
شش گانه در برنامۀ غذایی روزانه می توان مواد مغذی مختلف را به بدن رساند.

1ـ گروه نان و غلات
در ایران حدود 70 تا 80 درصد کل کالری مورد نیاز از گروه نان و غلّات و فراورده های آن تأمین می شود. 
دلیل آن مصرف نان و برنج به مقدار زیاد است. این گروه شاملِ موادی مانند انواع نان )سنگک، بربری، تافتون، 
لواش و نیز انواعِ نان های فانتزی(، برنج، ماکارونی، گندم، ذرّت، جو و آرد حاصل این مواد است. مواد غذایی 
این گروه حاوی انرژی، بعضی از انواع ویتامین های گروه B، آهن و مقداری پروتئین اند که برای تأمین انرژی، 

رشد و سلامت سیستم عصبی لازم است.

3 به صورت نمک های محلول در مایعات بدن مانند سدیم و پتاسیم 

4 به عنوان کاتالیزور در فعل و انفعالات تولید انرژی مانند آهن و فسفر. 

تمام  انسان است که در  نیاز غذایی  پرمصرف ترین  بسیار ضروری است. آب  و  ماده ای حیاتی  ج( آب: 
فعل و انفعالات بدن نقش دارد. بین 50 تا 75  درصد از کل وزن بدن را آب تشکیل می دهد. آب بخش 
اصلی خون را تشکیل می دهد و به دفع مواد زاید، تنظیم دمای بدن و انتقال مواد مغذی مورد نیاز تمام 
سلول های بدن کمک می کند. هر فردی قادر است مدتی طولانی بدون غذا زنده بماند ولی بدون آب بیش 

از دو سه روز دوام نمی آورد.
نقش آب در بدن: آب نقش مهمی در حیات انسان دارد. نقش اصلی آب به خاطر عمل شیمیایی آن 

است. برای مثال آب حلّال بسیاری از ترکیبات شیمیایی است. دو عمل اصلی آب در بدن عبارت اند از:
الف( تنظیم درجۀ حرارت بدن 

ب( دفع مواد زاید.

شکل5  ـ هرم مواد غذایی
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2ـ گروه سبزی ها 
این گروه برای حفظ مقاومت بدن در برابر عفونت ها، ترمیم زخم ها، دید در تاریکی و سلامت پوست ضروری 

است. انواع این گروه عبارت اند از:
 سبزی های سرشار از ویتامین C مانند سبزی های برگ دار و سایر سبزی ها مثل گوجه فرنگی، فلفل دلمه ای و...

 سبزی های سرشار از ویتامین A و سبزی های به رنگ زرد، سبز تیره و نارنجی مانند سبزی های برگی، 
اسفناج، هویج، کدو حلوایی، گوجه فرنگی و...   

 سایر سبزی ها مثل کرفس، بادمجان، کدو سبز، قارچ، پیاز، سیب زمینی، کاهو، تره فرنگی و... که دارای 
ویتامین های مختلف و متنوعی هستند. 

ضمناً سبزی ها نیز مانند میوه ها، مقادیری ویتامین های گروه B، آهن و فیبر دارند. 

3ـ گروه میوه ها 
هیچ یک از گروه های مواد غذایی به اندازۀ میوه ها دارای تنوع رنگ، طعم و دلپذیری نیستند. این تنوع طعم 

در اثر وجود مواد آلی است که در قسمت های مختلف میوه وجود دارد.
این گروه شامل انواع زیر است:

 میوه های غنی از ویتامین C مثل انواع مرکبات، کیوی و...
 میوه های غنی از ویتامین A مثل طالبی، زرد آلو، شلیل، انبه و...

 سایر میوه ها مثل سیب، موز، هلو، گلابی، انواع توت ها، گیلاس، انگور، هندوانه و... که دارای ویتامین های 
مختلف و متنوعی هستند.

میوه ها دارای مقداری ویتامین های گروه B، آهن و مقدار زیادی فیبرند. مصرف میوه ها برای حفظ  ضمناً 
مقاومت بدن در برابر عفونت ها، ترمیمِ زخم ها، دید در تاریکی و سلامت پوست ضروری است. همچنین فیبر 

آنها به پیشگیری از یبوست کمک می کند.

4ـ گروه شیر و فراورده های آن
مواد  این  است.  بستنی  و  کشک  پنیر،  ماست،  شیر،  مانند  موادی  شامل  گروه  این  در  موجود  غذایی  مواد 
می توانند نیاز بدن به اغلب مواد مغذی به ویژه پروتئین، کلسیم، ریبوفلاوین و روی را تأمین کنند. اگرچه 

لبنیات از بهترین منابع پروتئین و کلسیم هستند ولی از نظر آهن، ویتامین C و ویتامین D فقیر هستند.

5  ـ گروه گوشت، حبوبات و مغزها
مواد غذایی که در گروه گوشت و حبوبات قرار می گیرند شامل انواع گوشت های قرمز )گوسفند و گوساله(، 
گوشت های سفید )مرغ، ماهی و پرندگان(، امعا و احشا )جگر، دل، قلوه، زبان و مغز(، تخم مرغ و حبوبات 
)نخود، لوبیا، عدس، باقلا، ماش و لپه( و مغزها )گردو، بادام، فندق، پسته و تخمه ها( است. مواد مغذّیِ مهم 
این گروه عبارت اند از پروتئین، آهن، روی و بعضی از انواع ویتامین های گروه B. مواد غذاییِ این گروه برای 

رشد، خون سازی و سلامت سیستم عصبی لازم است.  
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6 ـ گروه متفرقه
در رأس هرم غذایی تصویری از مواد غذایی است که با نامِ گروه متفرقه شناخته می شود که جزء گروه های 
اصلی غذایی نیست اما در الگوی غذاییِ روزانۀ ما کم و بیش وجود دارند. مواد غذایی این گروه شامل چربی ها 
مثل روغن های جامد و مایع، پیه، دنبه، کره، خامه، سرشیر، سُس های چرب )مایونز(، شیرینی ها و مواد قندی 
مثل انواع مربا، قند و شکر، انواع شیرینی های خشک و تر، انواع پیراشکی های شیرین، آب نبات و شکلات و 
همچنین ترشی ها، شورها و چاشنی ها مانند انواع ترشی، شور، فلفل، نمک و زردچوبه، دارچین و... نوشابه های 

گازدار، آب میوه های صنعتی و نوشابه های انرژی زا و... می باشد.
همان طور که در شکل هرم مواد غذایی مشاهده کردید، مواد غذایی که در بالای هرم قرار می گیرد؛ دارای 
کمترین حجم هستند؛ به این معنا که افراد باید از این گروه غذایی کمتر مصرف کنند )مانند قند و چربی( و 
هرچه از بالای هرم به سمت پایین حرکت می کنیم، حجم گروهای غذایی بیشتر می شود؛ یعنی مقدار مصرف 
روزانه آنها باید بیشتر باشد. مصرف بیش از اندازۀ چربی و مواد شیرین باعث چاقی و افزایش بافت چربی 

زیرجلدی و ناراحتی های قلبی و عروقی می شود.

فعالیت پایانی 

1 دخترخالۀ من در رژیم گیاه خواری خود به طور مداوم از یک نوع سبزی مصرف می کند. شما می توانید او را 

راهنمایی کنید که کدام یک از موارد درشت مغذی ها را به صورت ناکامل مصرف می کند؟ برای برطرف کردن 
این مشکل چه راه حلی پیشنهاد می کنید؟ 

 A 2 پزشک معالج زهرا به او گفته برای درمان بیماری خود می تواند با مصرف گروه میوه هایی که دارای ویتامین

هستند، آن را رفع کند. آیا شما می توانید به زهرا کمک کنید و گروه میوه هایی را که شامل ویتامین A هستند، 
به او معرفی کنید؟

نحوۀ اجراشرح فعالیتردیف فعالیت

* با توجه به فرهنگ غذایی، یکی از غذاهای سنتی شهر خود را به صورت جزئی براساس 2
فردی در کارگاههرم غذایی به عنوان پروژه بررسی و آماده کنید و در کارگاه به صورت کنفرانس ارائه دهید.
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استاندارد شغل

 مهارت ایمنی و بهداشت در کارگاه های آشپزی و شیرینی پزی از طریق ایمنی و بهداشت در آشپزخانه، 
کمک های اولیه و بهداشت مواد غذایی براساس استانداردهای سازمان فنی و حرفه ای کشور

 شایستگی های فنّی مورد انتظار 
ایمنی و بهداشت در کارگاه های آشپزی و شیرینی پزی

 ایمنی و بهداشت در آشپزخانه
 کمک های اولیه

 بهداشت مواد غذایی

 شایستگی های غیرفنّی مورد انتظار 

نگرش 
 تأمین سلامت افراد خانواده 

 رعایت اخلاق حرفه ای
 دقت در کار و کنترل کیفیت کار

 رعایت اصول ارگونومی
 صرفه جویی در مصرف مواد، انرژی و زمان 

ایمنی و بهداشت 
 استفاده از کلاه، دستکش و ماسک در هنگام آشپزی

 استفاده از جعبه کمک های اولیه و کپسول آتش نشانی در صورت نیاز
 رعایت بهداشت فردی و محیطی

 رعایت اصول ایمنی در کارگاه
توجهات زیست محیطی

 مدیریت پسماند
 جداسازی پسماند موادغذایی از دیگر زباله ها

 جداسازی پسماند موادغذایی برای حیوانات اهلی و پرندگان

واحد یادگیری ٣ 

ایمنی و بهداشت در کارگاه های آشپزی و شیرینی پزی
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ایمنی و بهداشت در آشپزخانه 

به دلیل نقش مهم مواد غذایی در تأمین سلامت و رشد و نمو انسان لازم است به موضوع مواد اولیۀ غذایی سالم 
به دقت توجه شود. مواد غذایی تازه بهتراست با روش های مناسبی پخت و  پز شوند تا غذای سالم و مغذّی تری 
داشته باشیم. از این رو انتخاب مواد غذایی با نوع روشی که استفاده می کنیم رابطه ای مستقیم دارد. در زیر، 

برخی از این روش ها را متذکّر می شویم.
1 تاریخ مصرف موادی که استفاده می شود، نباید  گذشته باشد.

به خصوص گوشت، شیر  مواد غذایی خام  از  بسیاری  کامل صورت گیرد.  به طور  باید  مواد غذایی  2 پخت 

غیرپاستوریزه و سبزیجات اغلب حاوی میکروب می باشند. برای جلوگیری از این مشکل، مادۀ غذایی باید به 
دمای حداقل 70 درجه سانتی گراد برسد. 

3 حتی الامکان از نگهداری مواد غذایی پخته شده، در یخچال و تماس آنها با مواد غذایی خام، جلوگیری شود.

4 میوه و سبزیجات قبل از مصرف شسته، انگل زدایی و ضد عفونی شوند.

5 از آب سالم استفاده شود. به این منظور بهتر است آب جوشیده مورد استفاده قرار گیرد مگر آبی که پس 

از افزودن به مادۀ غذایی به همراه آن جوشانده می شود )مانند آب برنج(.
نگهداری موادغذایی  برای  به همین دلیل  بیماری زایی هستند،  6 حشرات و جوندگان حاوی میکروب های 

حتماً از ظروف در دار استفاده کنید. 
7 هنگام خرید شیر به تاریخ مصرف آن توجه نموده و آن را در یخچال و ظرف دربسته نگهداری کنید. 

هنگام خرید مواد غذایی موارد زیر در نظر گرفته شود: 
 به تازگی، رنگ، ظاهر، بو بدون نقص بودن بسته بندی صحیح کاملًا دقت کنید.

 مواد غذایی فریز شده، کاملًا منجمد باشد و نشانی از یخ زدایی در آن دیده نشود. 
 به اندازه، شکل، وزن و میزان پخت آن توجه کنید.

کیفیت و امنیت مواد غذایی در آشپزی از اولویت خاصی برخوردار است، بنابراین در این بخش به توضیح 
نکاتی در خصوص ایمنی و بهداشت مرتبط با آشپزی پرداخته می شود.

معرفی ایمنی و بهداشت: روزانه هزاران نفر از مسمومیت غذایی رنج می برند که گاهی این مسمومیت منجر 
به مرگ آنها می شود و البته کودکان، کهن سالان، بیماران و زنان باردار بیشتر در معرض مسمومیت غذایی 

هستند.
براین اساس، در راستای حمایت مشتریان در مقابل بحران های غذایی، برای شغل آشپزی نیز استانداردهایی 
تدوین شده است که لازم است مانند هر شغل دیگری این استانداردها رعایت شده تا سلامتی مصرف کنندگان 

تأمین شود.
غذاهای پرخطر: مادۀ غذایی هر اندازه مغذّی تر و دارای رطوبت بیشتری باشد مانند آبزیان، ماکیان، گوشت، 

تخم پرندگان و آب میوه ها، بیشتر در معرض فاسد شدن قرار می گیرد.

عوامل آلوده کننده غذا 
ویروس ها: ویروس ها از طریق غذا و سطوح تماس یافته با غذا وارد بدن می شوند و داخل سلول های زنده 

شروع به فرایند تکثیر می کنند و گاهی منجر به بیماری های خطرناکی از جمله هپاتیت A می شوند.
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بالای 70 درجۀ  و در دمای  به طورکامل  موادغذایی  ویروس ها، طبخ  بردن  بین  از  برای  مناسب ترین روش 
سانتی گراد است.

انگل ها: انگل ها موجودات زنده ای هستند که برای بقا به یک میزبان نیاز دارند و موجب آلودگی غذا و عفونت 
در بدن می شوند که با فرایند پختِ کامل می توان به راحتی آنها را از بین برد. منبع اصلی رشد انگل در آب های 

آلوده و گوشت خام است.
باکتری ها: باکتری ها علاوه بر مضر بودن، باعث مسمومیت غذایی نیز می شوند و منبع اصلی رشد آنها در مواد 
غذایی خام، پسمانده های غذایی و فضاهایی است که رطوبت زیاد دارند و دمای محیط بین 20 تا 50 درجه 
سانتی گراد می باشد. غذایِ آلوده به باکتریِ مسمومیت زا، طعم و بوی کاملًا طبیعی دارد. علایم ابتلا به این 

بیماری اسهال، تب، استفراغ، درد و دل پیچه است.

بهداشت در آشپزخانه 
رعایت نکات بهداشتی توسط افراد درحین آشپزی، برای ایجاد ایمنی و بهداشت مناسب تر عبارت اند از:

 مدیران و کارکنان باید به صورت منظم با برنامه ای روزانه محیط و تجهیزات آشپزی را تمیز و در بالاترین 
سطح استاندارد بهداشت حفظ کنند.

 قبل از لباس پوشیدن کلاه بگذارید تا از ریختن مو روی لباس و غذا جلوگیری شود، پوشش سر باید کاملًا 
چسبیده به موها باشد، همچنین روپوش بلند و اتو کشیده و کفش های مناسب کار بپوشید و در تمام مدت 

فعالیت از پیش بند استفاده کنید.
از دستکش های پلاستیکی استفاده نمایید. در   دست هایتان را کاملًا شسته و ضدعفونی کنید و ترجیحاً 

صورت عدم استفاده از دستکش حتماً ناخن ها را تمیز و کوتاه نگه دارید.
 هرگونه زخمی را با پانسمان ضدآب بپوشانید.

 از دستمال حوله ای مجزا برای خشک کردن دست ها و خشک کردن ظروف استفاده کنید.
 حوله های یک بار مصرف نسبت به حوله های پارچه ای یا اسفنج ها بهداشتی تر هستند.

 هنگام عطسه یا سرفه از مواد غذایی روی برگردانده و در ناحیۀ بالاتر از شانه عطسه یا سرفه کنید.
تجمع  از  و  انجام شود  دقت  با  کاملًا  و  دفعات  به  روز  در طی  زباله  بردن  بین  از  و  فرایند ذخیره سازی   

پسماندهای غذایی در آشپزخانه خودداری کنید.
 از سطل زبالۀ درپوش دار استفاده شود.

 ابزار و تجهیزات را پس از هر بار استفاده تمیز، ضدعفونی و خشک کنید.
 ظروف را پس از هر بار استفاده، در آب گرم آغشته شده به مایع شوینده بشویید.

 سطوح خیس یا لیز را فوراً خشک کنید.
 وسایل پاک کننده را در جعبۀ اصلی و دور از مواد غذایی نگه دارید.

 چینش ابزار و وسایل به گونه ای باشد که راحت تمیز شوند.
 فرایند ذخیره سازی کاملًا دقیق و براساس استاندارد صورت گیرد و مواد شیمیایی، غذایی، نوشیدنی یا 

تجهیزات را مجزا از یکدیگر ذخیره کنید.
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پاک کردن تجهیزات آشپزخانه 
 از پاک کننده های ساینده یا پدهای سمباده ای استفاده نکنید.

 قبل از تمیزکردن وسایل برقی، آنها را از پریز کشیده و پس از تمیز کردن، مجدداً آنها  را به پریز زده و 
کنترل کنید تا روشن شده باشند. 

 برق اجاق گاز را قطع کرده و اجازه دهید تا سرد شود و سپس با پاک کننده و روغن مخصوص آن را تمیز 
و خشک کنید.

یخچال
 مواد و مایع ریخته شده در یخچال را فوراً تمیز کنید.

 برای شستن یخچال از شویندۀ مایع و آب استفاده کنید.
 یخچالِ غذاهای خام و غذاهای پخته ترجیحاً از هم جدا باشد. اما اگر فقط یک یخچال دارید، همیشه غذای 

پخته را در طبقۀ بالاتر از خام قرار دهید.
 چنانچه دمای یخچال بالاتر از 5 درجۀ سانتی گراد باشد یا درهای یخچال کاملًا بسته نباشد، سرپرست را 

مطلع کنید.
 هرگز غذای داغ را در یخچال قرار ندهید، آن را کمی در محیط قرار داده تا خنک شود، سپس در یخچال 

قرار دهید.
 برای قرار دادن مواد غذایی در یخچال به خصوص کنسروها حتماً از ظروف در دار استفاده کنید.

 یخچال را بیش از حد ظرفیت پر نکنید.

بهداشت فردی 
در شرایط زیر لازم است دست های خود را حتماً با آب و صابون )مایع دستشویی( بشویید:

 قبل از ورود به آشپزخانه و کار با مواد غذایی
 قبل و پس از دست زدن به مواد خام

 پس از استفاده از دستشویی
 پس از تماس با پانسمان

 پس از تماس با بسته بندی های آلوده و زباله ها
 پس از نظافت 

 پس از شانه کردن موها و تمیز کردن بینی، سرفه یا عطسه.
نحوۀ شست وشوی صحیح دست ها
1 دست ها را کاملًا با آب خیس کنید.

2 مایع دستشویی را روی دست بریزید.

3 دست ها به خصوص ناخن و نوک انگشتان و انگشت شست را به هم ساییده و تمیز نمایید.

4 دست ها را کاملًا آبکشی کرده و از حولۀ کاغذی برای خشک کردن دست ها استفاده کنید. 

هنگام شست وشوی دست ها، شیر آب را ببندید.
نکته
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کمک های اولیه 

در آشپزی خطرات احتمالی زیادی وجود دارد که برخی از آنها بسیار رایج است که در این بخش به آنها 
اشاره خواهد شد. همچنین از طریق آموزش برخی از کمک های اولیه می توانید نحوۀ پیشگیری و درمان را 
تا حدودی در منزل با توجه به امکانات موجود انجام دهید. براساس قانون، هنرستان موظف است تسهیلات 

کافی برای اجرای کمک های اولیه را در محیط کار فراهم کند.

سوختگی 
برای جلوگیری از سوختگی بهتر است:

 در هنگام کار با مواد داغ از حولۀ محافظ و دستکش نسوز استفاده کنید.
 از روغن داغ فاصله بگیرید.

 درحین آشپزی از پوشیدن لباس با آستین گشاد خودداری کنید.
در صورت ایجاد سوختگی نکات زیر را رعایت کنید:

 ناحیۀ سوخته را به مدت 10 دقیقه زیر آبِ سردِ در حال جریان نگه دارید.
 ناحیۀ آسیب دیده را به هیچ وجه لمس نکنید.

بریدگی
برای جلوگیری از بریدگی در حین آشپزی رعایت نکات زیر الزامی است:

 برای هر برشی در آشپزی از چاقوی مخصوص استفاده کنید.
 هنگام برش از تخته کار استاندارد استفاده کنید.

 هرگز چاقو را زیر مواد غذایی و در جایی که دیده نمی شود، قرار ندهید.
 چنانچه چاقو از دستتان در حال افتادن است، آن را نگیرید.

برق گرفتگی
 درصورتی که سیم کشی ساختمان مناسب نباشد، سریعاً برق را قطع کنید.

 تک تک هنرجویان باید عملیات ماساژ قلبی را آموزش دیده باشند.
 هرگز سیم رابط برق را بدون دوشاخه به پریز وصل نکنید. 

 از کفش یا چکمۀ مناسب استفاده کنید. 
 با دست خیس سیم برق و دوشاخه را لمس نکنید.

 بین شیر آب و پریز برق باید فاصلۀ استاندارد رعایت شود.

بهداشت مواد غذایی

مفهوم بهداشت مواد غذایی: عبارت است از کلیۀ موازینی که رعایت آنها در تولید، فرایند نگهداری، عرضه و 
تهیۀ مواد غذایی ضروری است تا به صورت سالم و با کیفیت بالای بهداشتی استفاده شود. بهداشت مواد غذایی 

از نظر سالم بودن غذا و سپس بالا بودن کیفیت آن دارای اهمیت فراوان است.
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رعایت بهداشت غذا
 غذاهای فاسد شدنی را سرد نگه دارید. 

 غذا را به خوبی بپزید زیرا پختن کامل غذا میکروب ها را از بین می برد. زمانی پخت غذا کامل است که درجۀ 
حرارت همۀ قسمت های آن دست کم 70 درجۀ سانتی گراد باشد.

 مدت زمانی را که برای پخت غذا بر روی بسته بندی و یا کتاب آشپزی ذکر شده، نباید کم کرد.
 در صورت استفاده از فر باید قبلًا آن را گرم کنید و سپس با گذاشتن مادۀ غذایی در فر، دمای آن را به تدریج 

به حد مورد نظر برسانید درغیر این صورت می تواند خطرآفرین باشد.
 اگر مرغ و گوشت منجمد به طورکامل از حالت انجماد خارج نشود ممکن است حرارت برای پختن مرکز آن 

کافی نباشد. بهترین راه برای رفع انجماد مواد غذایی گذاشتن آنها در یخچال یا مایکروویو است.
 غذای داغ را چنانچه در زمانی کوتاه پس از آماده شدن مصرف می کنید، می توانید داغ نگه دارید اما اگر 

برای وعده غذایی بعدی از آن می خواهید استفاده کنید، حتماً در یخچال نگهداری کنید.
 گاهی اوقات تخم مرغ خام دارای میکروب های ایجاد کننده مسمومیت های غذایی است. این میکروب ها با 
پختن کامل تخم مرغ از بین می روند. از تهیۀ غذاهایی که تخم مرغ خام در آنها به کار رفته، خودداری کنید 

ضمناً تخم مرغ را به صورت عسلی و نیمه سفت مصرف نکنید.
 به یاد داشته باشید، غذاهای خام معمولاً دارای میکروب های بیماری زا هستند، بنابراین غذاهای خام و پخته 

را در یخچال دور از هم نگه دارید. 
 برای آنکه یخچال در تمام اوقات سرد باقی بماند، از پر کردن بیش از حد آن بپرهیزید. درِ یخچال را به 
مدت طولانی باز نگه ندارید. ضمناً ذوب کردن یخ و برفک داخل یخچال به طور منظم، موجب خنک نگه داشتن 

آن و کاهش مصرف برق خواهد شد.
 در صورت امکان، هنگامی فریزر را خاموش و برفک زدایی کنید که ذخیرۀ مواد غذایی داخل آن کم باشد. 
از فریزر  برای مثال  نگه دارید؛  انجماد  به حال  را  تا مواد غذایی داخل فریزر  ترتیبی بدهید  این کار،  از  قبل 
همسایه یا جعبه های عایق استفاده کنید. پیچاندن مواد غذایی منجمد در تعداد زیادی روزنامه یا پتوی تمیز 

نیز به حفظ انجماد مواد غذایی برای مدت کوتاهی کمک خواهدکرد.
 گوشت خام و غذاهایی را که باید از حالت انجماد خارج شوند در ظروف در دار نگه دارید. با این کار، تراوش 

حاصل از آنها باعث آلودگی سایر مواد غذایی نمی شود.
 اگر ازگوشت خام یا غذایی که از حالت انجماد درآمده، مایعی تراوش می شود، آنها را در طبقه ای پایین تر 
از ماده غذایی پخته شده )که حتماً درپوش محافظ دارد( نگه داری کنید. همچنین باید از وارد شدن مایع 

تراوش شده از این مواد به داخل سبزی و سالاد جلوگیری کنید.
 تا جایی که برایتان ممکن است مواد غذایی نشسته را داخل یخچال نگذارید. درصورتی که وقت کافی برای 
شستن آنها ندارید حتماً این قبیل مواد غذایی را در کیسه های تمیز در بسته، جدا از سایر مواد غذایی خام و یا 

پخته بگذارید.
 مواد غذایی )خصوصاً پخته( را به مدت طولانی در یخچال نگه ندارید و حتماً هنگام مصرف، به تاریخ انقضای 

مواد غذایی فاسد شدنی مانند شیر، ماست، پنیر و... دقت کنید.
 پیش از مصرف دوباره غذا باید آن را به طور کامل و به خوبی داغ کرد.

 غذاهای پخته شدۀ فاسدشدنی را باید به سرعت مصرف کنید.
 از منجمدکردن مواد غذایی پخته اجتناب کنید.
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بهداشت در خرید موادغذایی
 تاریخ مصرف درج شده روی بسته بندی ها را کنترل کنید.

 توجه داشته باشید که شما نمی توانید از ظاهر یا بوی غذا از سالم بودن آن مطمئن شوید.
 اگر مادۀ غذایی قبل از انقضای تاریخ مصرف، خورده و یا منجمد نشود )در صورتی که قابل انجماد باشد(، 

آن را دور بریزید.
 برچسب روی بسته بندی بعضی از مواد غذایی حاوی دستورهایی است که اگر به آنها عمل نشود، مواد 

غذایی را نمی توان حتی تا قبل از انقضای تاریخ مصرف هم به خوبی محافظت کرد.
 از فروشگاه هایی که در آنها اصول بهداشتی رعایت نمی شود، خرید نکنید.

 بسته های آسیب دیده را نخرید.
 از فروشگاه هایی که گوشت خام و پخته را جدا از هم نگه داری نمی کنند، خرید نکنید.

 فروشنده باید پس از جابه جا کردن مواد غذایی خام دست های خود را کاملًا بشوید و سپس به غذاهای 
پخته دست بزند.

 سعی کنید غذاهای سرد و منجمد را به عنوان آخرین اقلام خریداری کنید.
 مواد غذایی سرد یا منجمد را با هم و ترجیحاً در یک محفظۀ خنک قرار دهید و هرچه سریع تر آنها را به 
یخچال یا فریزر منزل منتقل کنید. قرار دادن چنین موادی در محل کار یا اتومبیل گرم و یا حتی حمل آنها 

به مدت یک ساعت طی خرید، می تواند دمای آنها را افزایش دهد و باعث ازدیاد تعداد میکروب ها شود.

فعالیت پایانی

1 در مبحث بهداشت در خرید مواد غذایی رعایت چه نکاتی ضروری می باشد؟

2 عوامل آلوده کننده غذا را نام برده و هریک را به طور مختصر توضیح دهید.

3 در خصوص رعایت بهداشت غذا چه مواردی را باید مورد توجه قرار داد؟
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انواع مواد اولیه و آماده سازی آن

استاندارد شغل
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 شایستگی های فنّی مورد انتظار 
انواع مواد اولیه و آماده سازی آن

 تشخیص مواد اولیه مرغوب و نامرغوب
 مراحل آماده سازی مواد اولیه

 روش نگهداری مواد اولیه

 شایستگی های غیرفنّی مورد انتظار 

نگرش 
 توجه به اصالت سنت و فرهنگ ایران

 تأمین سلامت افراد خانواده
 رعایت اخلاق حرفه ای

 دقت در کار و کنترل کیفیت کار
 رعایت اصول ارگونومی

 صرفه جویی در مصرف مواد، انرژی و زمان
ایمنی و بهداشت 

 استفاده از کلاه، دستکش و ماسک در هنگام آشپزی
 رعایت بهداشت فردی و محیطی

 رعایت اصول ایمنی در کارگاه 
توجهات زیست محیطی

 مدیریت پسماند
 جداسازی پسماند مواد غذایی از دیگر زباله ها

 جداسازی پسماند مواد غذایی برای حیوانات اهلی و پرندگان
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هدف توانمندسازی: انواع مواد غذایی مرغوب برای پخت و پز را تشخیص دهد.

نحوۀ اجرا شرح فعالیت ردیف فعالیت

گروهی در کارگاه در یک گفت و گوی گروهی با دوستان خود مواد اولیه برای پخت انواع غذا را نام ببرید و 
مرغوب و نامرغوب بودن آنها را طبق اطلاعات خود توضیح دهید. 1

انواع مواد اولیۀ پخت و پز

غلّات بیش از هر محصول دیگری در جهان تولید می شود و از این خانواده به عنوان »محصول بسیار ضروری« 
چرب  اسیدهای  فیبرغذایی،  کربوهیدرات،  پروتئین،  از  غنی  منبع  غلّات  کامل  دانه های  می شود.  برده  نام 
ضروری و سایر موادمغذی مهم به شمار می آیند، اما از آنجاکه هنگام آسیاب کردن، لایه های خارجی )سبوس 
و گیاهک( برداشته می شوند، ارزش غذایی آردِ آنها کاهش می یابد. غلّات شامل انواع آرد، گندم، انواع برنج، 

ذرت و جو است.

برنج

برنج، یکی از مهم ترین محصولات کشاورزی جهان، از تاریخچۀ طولانی و طرفداران بسیاری در آسیا برخوردار 
 (Brown Rice) است. رنگ اصلی برنج، زمانی که هنوز در پوستۀ خود قرار دارد، قهوه ای است و برنج قهوه ای
نامیده می شود. برای تهیۀ برنج سفید، دانه های برنج را در دستگاه های مخصوص می ریزند تا پوستۀ خارجی 
آنها جدا شود و اصطکاک ایجاد شده بین دانه ها موجب از بین رفتن غشای خارجی آنها شده، برنج سفیدرنگ 

و شفاف به دست می آید.
از نظر اندازه، دانه های برنج به چهار دسته تقسیم می شوند: برنج های خیلی بلند که اندازۀ دانه های آنها بیش 
از 7 میلی متر است، برنج های بلندکه طولی بین 6 تا 7 میلی متر دارند، برنج های متوسط که طول آنها بین 
5 تا 5/99 میلی متر است و  برنج های کوتاه که طول آنها کمتر از 5 میلی متر است. از نظر نژادی، برنج ها 
به  دو دسته تقسیم می شوند: برنج ژاپنی که پس از پخت، بافتی چسبنده دارد و به راحتی با قاشق ژاپنی قابل 
به یکدیگر  از پخت  دانه بلند است که پس  برنج های معمولاً  برنج هندی که شامل خانواده  خوردن است و 

نمی چسبد.

انواع برنج ایرانی 
برنج ایرانی انواع مختلفی دارد که شامل برنج حسنی، چمپا، دم سفید، غریب، دم زرد، شاه پسند، بی نام، 
دم سیاه، دم سرخی، دیلمانی، حسن سالاری، موسی طارم، رمضان علی طارم، دیلمانی طارم، طارم، طارم 
آنها برنج  آبادی و... است. مرغوب ترین  محلی، سنگ طارم، زاینده رود، سازندگی، قصرالدشتی، رحمت 
با قدی متوسط است و  هاشمی گیلان و طارم مازندران است. برنج طارم مازندران معطر، سفیدرنگ و 

نسبت به برنج های سایر مناطق شمال کشور، عطر بیشتری دارد.

بیشتر بدانید
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شکل1ـ برنج

نگهداری برنج 
نور  از  از سطح زمین و دور  بالاتر  برنج را در مکانی خشک، 
خراب  را  برنج  رطوبت،  زیرا  دهید؛  قرار  خورشید  مستقیم 
برای  برنج خرد شود.  می شود  باعث  نور خورشید  و  می کند 
انبار کردن آن، مقداری نمک روی برنج بریزید و آن را زیر و  رو 
را  برنج  دانه های  روی  نمک  از  لایه ای  ترتیب  بدین  کنید، 

می پوشاند و مانع آسیب دیدن آن می شود.

شکل 2ـ گوشت

گوشت قرمز

گوشت یکی از فراورده های مهم دامی  است که به عنوان بهترین منبع پروتئین در تغذیۀ انسان مطرح است. 
باید گوشتی را خریداری کنید که از نظر طعم و بو لطیف، مطلوب و مقرون به صرفه باشد. اگرچه  بنابراین 
با این حال بهتر است تکه های بزرگ چربی روی گوشت را  گوشت های امروزی خالص و کم چرب هستند، 
ایجادکند.  غذا  در  را  کافی  و چربی  مناسب  می تواند طعم  باقیمانده،  کوچک چربی  قطعات  اما  کنید،  جدا 
ضروری است بدانید که هرقسمت از گوشت، مصارف کاملًا خاص خود را دارد، برخی قسمت ها برای رَست و 
گریل کردن1 و برخی برای خورش و پخت به روش آرام پز مناسب هستند. رنگ گوشت قرمز کاملًا به تغذیه، 
سن و بلوغ حیوان بستگی دارد و عواملی همچون تحرک زیاد، پرورش در فضای آزاد و رژیم علفی می تواند 

در تیره یا روشن بودن رنگ گوشت مؤثر باشد. 
پیری  براساس  گوشت  انواع  مرینیت کردن2  و  پخت  نحوۀ 
جوان  حیوان  گوشت  است.  متفاوت  بسیار  گوشت  جوانی  و 
نسبت به حیوان پیر، ترُدتر است و برای ترد کردن گوشت های 
پیر، باید از روش هایی مانند بیات کردن استفاده کنید. گوشت 
در دو نوع سفید و قرمز است. انواع گوشت قرمز عبارت اند از 
گوشت بره، گوسفند، گوساله، گاو، گاومیش، شتر، بز و بزغاله.

تشخیص تازگی گوشت
 گوشت تازه را حتماً بو کنید. گوشت سالم و خوب، نباید بوی غیرطبیعی داشته باشد و سطح آن لزج و 

چسبناک نیست.
 استخوانی که به راحتی و زود شکسته شود و رنگ روشن تری داشته باشد، نشانۀ جوانی دام و مرغوبیت 

گوشت است.
 گوشتی را انتخاب کنید که ظاهری مرطوب داشته باشد و رگه های چربی آن قابل رؤیت باشد.

 حباب های هوا روی چربی گوشت، رنگ گوشت خاکستری متمایل به سبز با چربی کدر، بوی نامطبوع، 
تیرگی رنگ استخوان، لزج بودن لاشه و عرق روی گوشت نشانۀ پیری آن است.

1ـ برشته کردن مواد غذایی با حرارت بالای فر
2ـ خوابانیدن گوشت، مرغ، ماهی و میگو در موادی مانند پیاز، آب لیمو، زعفران، نمک و ماست را مرینیت کردن گویند که باعث ترد یا مزه دار شدن مادۀ 

غذایی می شود.
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آماده سازی گوشت قرمز 
آماده سازی مواداولیه: آماده سازی مواد اولیه در چندین مرحله انجام می شود:

 اندازه گیری مواد اولیه: درتمام مراحل آماده سازی مواد اولیه باید اندازه گیری صورت گیرد. مطابق با دستور 
پخت، مرحلۀ اندازه گیری به روش حجمی یا متریک انجام می شود، بهتراست اندازه گیری طبق روش متریک 

برحسب گرم و کیلوگرم انجام پذیرد.
گوشت  منجمد بودن  و  تازگی  طبق  قرمز  و  سفید  گوشت های  آماده سازی  مراحل  گوشت ها:  یخ زدایی   

متفاوت است.
بهترین شیوۀ خروج از انجماد، قراردادن گوشت به مدت 12 ساعت، داخل ظرفی در پایین ترین طبقه یخچال 
است که خونابۀ آن با مواد غذایی دیگر یا سطح یخچال تماس پیدا نکند. این زمان به ضخامت تودۀ گوشت 
بستگی دارد. هرقدر تودۀ گوشت حجیم تر باشد، زمان بیشتری برای خروج از انجماد نیاز دارد. به هرحال، 
زمانی که گوشت به مرحلۀ پخت می رسد، نباید بافت آن خیلی نرم شده و خونابه از آن خارج شده باشد )خروج 
از انجماد به طور کامل انجام نشود(. مرغ، ناقل احتمالی باکتری سالمونلّاست و اگر آن را به صورت منجمد طبخ 
کنید، گرمای لازم برای کشتن این باکتری به قسمت میانی گوشت نمی رسد. استفاده از ماکروویو فقط برای 
گوشت های کم حجم و کم ضخامت مناسب است، زیرا اگر تودۀ گوشت حجیم باشد، یخ زدایی قسمت خارجی 
و داخلی هم زمان صورت نمی گیرد و ممکن است باعث افزایش تعداد میکروارگانیسم های قسمت خارجی شده 

و گوشت کیفیت غذایی خود را از دست بدهد. 
ضروری  مواقع  در  سانتی گراد(  درجه  )دمای21  یخ زدایی  برای  جریان  درحال  آشامیدنیِ  آب  از  استفاده 

امکان پذیر است، اما توصیه نمی شود. توجه داشته باشید هرگز گوشت یخ زدایی شده را مجدداً فریز نکنید.
 شستن گوشت: چنانچه قبل از انجماد و ذخیره صورت می گیرد، قبل از بسته بندی باید کاملًا خشک شود، 
زیرا هرقدر کریستال های یخ کمتر باشد، فرایند انجماد بهتر انجام می گیرد؛ بنابراین، زمان ماندگاری گوشت 

بیشتر و کیفیت آن بهتر می شود.
 برش گوشت: از مهم ترین و اساسی ترین مراحل آماده سازی گوشت، برش آن طبق نوع غذاست؛ به طوری 
که اگر گوشتی از لحاظ کیفیت بسیار مرغوب باشد، اما برش آن با شیوۀ پخت متناسب نباشد، هرگز طعم 
ببرید، کوتاه و سفت  را درجهت متقاطع رگه ها  برخی گوشت ها  اگر  مثال  برای  یافت؛  نخواهد  را  مورد نظر 
می شوند، اما بعضی از گوشت ها به طور طبیعی ترد هستند و می توانید آنها را در جهت عمود به رگه ها برش 
بافت گوشت،  بر  برش عمود  بافت گوشت،  برش درجهت  از:  عبارت اند  با پخت  برش ها مطابق  انواع  دهید. 
گوسفند،  کعب  استخوان  جداسازی  گوشت،  از  ماهیچه  جداسازی  استیک،  برش  انواع  )مکعبی(،  قیمه ای 
جداسازی ماهیچه از ران گوسفند، آماده سازی قلوه گاه بی استخوان گوسفند، بی استخوان کردن ران گوسفند، 

آماده سازی راستۀ بی استخوان و تهیۀ تاج با راسته.

گوشت سفید

اصطلاح ماکیان به تمامی پرندگان اهلی مانند مرغ، مرغابی، بوقلمون و غاز که برای مصارف غذایی پرورش 
داده می شوند، اطلاق می شود. گوشت طیور )پرندگان( یکی از منابع مهم پروتئینی در تغذیۀ انسان و از دسته 
از  بالاتر است و  از نوع گوشت قرمز  گوشت های سفید به شمار می آید. ارزش غذایی گوشت سفید به مراتب 
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طرفی سلامتی بیشتری دارد. همچنین گوشت سفید نسبت به گوشت قرمز کلسترول نسبتاً پایین تری دارد و 
برای بیماران کلیوی و قلبی مناسب تر است. گوشت سفید به خاطر سهولت در طبخ و از طرفی به دلیل آگاهی 

بیشتر مردم درخصوص کمتر بودن خطرات آن نسبت به گوشت قرمز بیش از پیش استفاده می شود.

تشخیص تازگی گوشت پرندگان
 فقط کمی  نمناک باشد، خیس بودن نشانۀ یخ زدایی لاشۀ پرنده است.

 بدن پرنده فشرده و پاها قابل انعطاف باشد.
 رنگ ماهیچه های اعضای خلفی و پاها قرمز و ماهیچه های سینه به رنگ روشن مایل به زرد باشد.

 درون شکم خالی شده باشد.
 جگر و سنگدان خارج شده و پس از تمیز کردن داخل حفرۀ شکمی  قرار گیرد.

 قلب و جگر رنگ طبیعی و حجم معمولی داشته باشد.
 کاملًا تمیز و عاری از ذرات خارجی باشد.
 فاقد آثار سوختگی ناشی از حرارت باشد.

 عاری از لکه های ناشی از قارچ باشد.
 هیچ گونه بوی غیرطبیعی مانند بوی ترشیدگی یا تعفن از آن استشمام نشود.

 درمحل اتصال گوشت به استخوان، تغییر رنگ یا بوی بد مشاهده نشود.
 گوشت ماکیان و پرندگان باید سفتی و قوام طبیعی داشته باشد.

 چربی آن باید رنگِ زردِ روشنِ یکنواخت داشته باشد.
 پرهای ماکیان و پرندگان کاملًا کنده شده باشد.

 لاشۀ بعضی از مرغ ها به دلیل ذبح غیراستاندارد، دارای نقاط خون مردگی و ضرب دیدگی است، از خرید 
این گونه مرغ ها اجتناب کنید.

آماده سازی گوشت سفید
پرندۀ شکم خالی شده را روی سطح کار قرارداده و زواید آن مانند پوست، دنبالچه، شش، کلیه، سرساق و 
چربی های اضافی را جدا کنید. پرندۀ خام دارای باکتری های مضری است که در تماس با هرچیزی به سرعت 
موجب آلودگی در آن می شود. آب کشیدن یا فرو بردن پرنده درآب نه تنها باکتری های آن را از بین نمی برد، 
بلکه باعث انتقال آنها از قسمتی به قسمت دیگر پرنده و وسایل آشپزخانه می شود. با این حال، درصورت تمایل 
به شستن پرنده، آن را زیر آبِ سرد شسته و در آبکش قرار دهید تا آب آن کاملًا گرفته شود، سپس دست های 

خود و لوازمی  را که با مرغ در تماس بوده اند، با مایع ظرفشویی و آبِ گرم بشویید. 
تکه کردن پرندگان به چند روش صورت می گیرد: خارج کردن استخوان جناغ سینه، چهارتکه کردن پرنده، 
کردن  بی استخوان  ران،  کردن  بی استخوان  پرندگان،  پهن کردن  کردن1،  استخوان  بدون  کردن،  تکه  هشت 
ساق، بی استخوان کردن سینه، فیله کردن، برش کبابی با استخوان و بدون استخوان، روش بستن مرغ برای 

شکم پرکردن.

1ـ گالانتینه کردن
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ماهی
زُهم،  بوی  دارد؛  آب  و  خزه  مانند  مطبوعی  بوی  تازه  ماهی 
ناشی از ماندگی ماهی است که حتی پس از شست و شو نیز 
کاملًا از بین نمی رود. گوشت ماهی تازه صاف و سفت است، 
حالت لاستیکی دارد و کاملًا به استخوان چسبیده است، اما 
جدا  استخوان  از  به آسانی  و  است  شل  فاسد،  ماهی  گوشت 
می شود، حالت خمیری و رنگی کدر و مات دارد )البته گوشت 
برخی ماهی ها مانند شیر و قباد نرم است و دلیل بر فساد آن 
نیست(. خرید آبزیان تازه فقط در دریای خزر، خلیج فارس و 
دریای عمان و حداکثرتا فاصلۀ 100 کیلومتری از ساحل )به 
شرط داشتن نشانه های تازگی و سلامت( توصیه می شود، در 
غیراین صورت آنها را حتماً به شکل یخ زده خریداری کنید. 

امروزه ماهی به شکل کامل، شکم خالی، فیله یا استیک به فروش می رسد. گوشت فیله یا استیک ماهی باید 
روشن، شفاف، تقریباً برّاق و فاقد لکه و کبودی باشد، رنگ آن با انواع ماهی مطابقت کند و لبه های آن خشک 
نباشد. فیله ها باید سفت و بدون فاصله در کنار هم بسته بندی شده باشند. حتماً به تاریخ انقضای مندرج روی 
بسته بندی آبزیان توجه کنید و از خرید بسته ای که تاریخ انقضای آن نزدیک است، خودداری کنید. برای 
انتخاب و تشخیص بهتر و آسان تر ماهی سالم، بهتراست آن را به شکل کامل خریداری کنید و پس از خرید، 

به سرعت در یخچال یا فریز قرار دهید.
آماده سازی ماهی: برای پیشگیری از لیزخوردن ماهی در زمان آماده سازی می توانید آن را پیش از فلس گیری 
در آبِ داغ یا محلول سرکه و آب، شست و شو دهید. بدین منظور، ماهی را در ظرفی حاوی آب و سرکه )به ازای 
هرلیترآب، یک قاشق سرکه( قرار دهید و با دستان خود به آرامی  سطح آن را نوازش کنید، سپس ماهی را 

خارج کرده و با حولۀ کاغذی آن را کاملًا خشک کنید. 
ماهی ها براساس شکل ظاهری شان به دو دستۀ گرد و تخت تقسیم می شوند. 

تمیز کردن: اغلب ماهی ها فلس هایی دارند که پیش از پخت باید از بدن آنها جدا شوند. جداسازی پولک 
فرایندی بسیارساده است، اما اطراف را آلوده می کند. بنابراین تا حدامکان این کار را کنار سینک ظرفشویی 
انجام دهید. پیش از تراشیدن فلس ها، ابتدا باله ها را با قیچی جدا کنید، زیرا کمک زیادی به بالابردن سرعت 
کار و کنترل راحت تر ماهی می کند. سپس فلس ها را با چاقوی ارّه ای یا فلس گیر جدا کنید. ماهی را طبق نوع 
مصرف آن تمیز نمایید مانند پاک کردن از طریق آبشش، پاک کردن از طریق شکم، گرفتن استخوان )سفره 

کردن( گرفتن استخوان ماهی کوچک، فیله کردن ماهی و پوست کندن.

آماده سازی میگو
پاک کردن میگو: یک ظرف آب روی حرارت بگذارید. به ازای هر لیترآب 3 تا 4 قاشق نمک در آن بریزید. 
وقتی که آب جوش آمد، برای هر لیتر آب 4 تا 5 قاشق سرکه به آن اضافه کنید. میگوی یخ زده را در آن قرار 
دهید و صبر کنید تا آب مجدداً به جوش آید. پس از10 تا 12دقیقه که میگو به رنگ نارنجی درآمد، آن را در 

آبکش بریزید و آب سرد روی آن بریزید.

شکل 3ـ ماهی
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شکل 4ـ میگو                                                   شکل5  ـ مراحل  پاک کردن میگو

لبنیات

لبنیات به آن دسته از مواد غذایی گفته می شود که از شیر حیواناتی مانند گاو، گوسفند، بز، گاومیش و...
منبع  بهترین  لبنی  فراورده های  اما  هستند،  کلسیم  حاوی  غذایی  مواد  از  بسیاری  اینکه  با  می شوند.  تهیه 
کلسیم به شمار می آیند و پروتئین، ویتامین های گروه B و دیگر مواد موردنیاز بدن را نیز مانند سلنیوم، روی، 
ویژه چربی هایی  به  دارند،  بالایی  لبنی، چربی  تمامی فراورده های  تأمین می کنند.  منیزیم  و  پتاسیم  فسفر، 
که موجب افزایش کالری می شوند. فراورده های حاصل از شیرکم چرب و شیراشباع شده، همان فواید شیر 

پرچرب را دارند، اما چربی و کالری اضافی آنها گرفته شده است. 
هستند،  مفیدی  باکتری های  دارای  لبنی  فراورده های  از  برخی 
شیر  و  ماست  مانند  لبنی  محصولات  تهیۀ  در  که  باکتری ها  این 
کمک  بدن  در  موجود  باکتری های  تعادل  به حفظ  می روند،  به کار 
می کنند. باکتری های موجود در بدن نیز از آن در برابر سرطان و 
افزایش مقدار کلسترول محافظت می کنند. در مرحلۀ آماده سازی 
به اندازه گیری به روش متریک برحسب گرم یا کیلوگرم دقت شود.

رگۀ  میگو  در پشت  بگیرید.  را  آن  پوست  و  کنید  با دست جدا  را  میگو  پاهای  و  دم  اکنون می توانید سر، 
سیاه رنگی وجود دارد که باید گرفته شود. این رگه را می توان با چوب کبریت یا همانند تصویر با چاقو درآورد. 
سپس میگو را یک بار دیگر زیر آب سرد بشویید و به اندازۀ هرنوبت پخت در کیسۀ مخصوص فریزر بریزید. 
پس از خالی کردن هوای کیسه آن را گره بزنید و برچسب تاریخ روی آن بزنید و بسته ها را در فریز بگذارید. 

ماندگاری آن حدود 3 ماه است.

نحوۀ اجرا شرح فعالیت ردیف فعالیت

گروهی در کارگاه در یک گفت وگوی گروهی با دوستان خود مواد اولیه برای پخت انواع غذا را نام ببرید و 
مرغوب و نامرغوب بودن هریک را طبق اطلاعات خود توضیح دهید. 2

1

3

2

4

شکل 6ـ لبنیات
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سبزیجات

فراوانی  موادمغذی  و  طعم  عطر،  معمولاً  سبزیجات 
و  طعم دهنده ها  از  استفاده  در  تعادل  حفظ  دارند. 
اهمیت  حائز  بسیار  غذایی  دستورات  در  سبزیجات 
مواد  سایر  طعم  و  عطر  بر  سبزیجات،  عطر  تا  است 
غذایی غالب نشود و فقط عطر و طعم آنها را مطبوع تر 

و بهتر کند.

آماده سازی سبزیجات 
 پاک سازی: ابتدا برگ های خراب، بافت گندیده و گل و  لای را از سبزیجات جدا کنید، سپس آنها را در 

چهارمرحله پاک سازی کنید:
 شست وشوی کامل گل و  لای: سبزیجات را داخل ظرفی حاوی آبِ سرد خیس کنید. پس از مدتی، آن را 

با آبِ تمیز شست و شو دهیدتا مواد و گل ولای آن کاملًا برطرف شود.
 انگل زدایی: در ظرفی مقداری آب شرب و سالم بریزید و به ازای هریک لیتر آب، یک دوم پیمانه سرکه 
اضافه کنید، سپس سبزی شسته شده را به آن بیفزایید و با دست هم بزنید تا کف کند. در ادامه سبزی 
کفاب  روی  از  را  این مدت، سبزی  از  بماند. پس  دقیقه  به مدت 5  بگذارید  و  افزوده  آن  به  را  شسته شده 

جمع آوری کنید و در آبکش بریزید. آن را مجدداً شست و شو دهید تا آلودگی کاملًا از سبزی پاک شود.

محلول  قطره  یک  و  چای خوری(  قاشق   1
2

)معادل درصد   70 پرکلرین  پودر  گرم  یک  میکروب زدایی:   
ضدعفونی سبزیجات را در یک ظرف پنج لیتری آب کاملًا حل کنید و سبزی انگل زدایی شده را به مدت 

5   دقیقه در آن قرار دهید تا میکروب های موجود در سبزی از بین برود.
 شست و شو و آبکشی نهایی:

الف( شست و شوی نهایی با آب سالم و فشار زیاد، برای جداکردن کلر باقی مانده از سبزی است )لازم به توضیح 
است، نمک طعام و یددار به هیچ وجه درضدعفونی سبزیجات مؤثرنیست. همچنین شستن و ضدعفونی کردن 

هم زمان سبزیجات با کاهو روشی اشتباه است(.
ب( پس از شست و شو دادن، سبزی ها را در آبکش بریزید و اجازه دهید تا آب کاملًا از آن خارج شود.

 یخ زدایی: ساده ترین راه برای یخ زدایی سبزیجات این است که دوساعت پیش از مصرف، آنها را از فریز 
خارج کرده و در دمای محیط قرار دهید. هرگز برای یخ زدایی سبزیجات از آب استفاده نکنید، زیرا باعث ازبین 

رفتن طعم طبیعی سبزی می شود.
 اندازه گیری: اندازه گیری سبزی ها تنها به روش متریک برحسب گرم یا کیلوگرم انجام گیرد )به دلیل دقت 

بالای این روش(. 

شکل7ـ سبزیجات
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 کوبیدن: سبزیجات را می توانید با هاون به راحتی بکوبید. سبزیجاتی مانند سیر را می توانید با مقداری 
نمک در هاون ریخته و به آسانی بکوبید، همچنین می توانید لبۀ پهن چاقو را روی سیر یا فلفل سیاه قرار داده 

و با فشار دست، آنها را بکوبید.
ریزشده  خیلی  معطر  سبزیجات  کنید.  خرد  نیازتان  مورد  اندازۀ  به  توجه  با  را  سبزیجات  کردن:  خرد   
باعث می شوند  به غذا می بخشند، همچنین  را  به سرعت طعم خود  و  ترکیب شده  دیگر  مواد  با  به  راحتی 
با غذا ترکیب شوند، اما برخی سبزیجات، طعم  روغن های ضروری )روغن به دست آمده از گیاهان( سریعاً 
خود را در فرایند پخت از دست می دهند، بنابراین باید در اواخر پخت به غذا اضافه شوند. برای خرد کردن 

سبزیجات به بخش انواع برش مراجعه کنید.

نحوۀ اجرا شرح فعالیت ردیف فعالیت

گروهی در کارگاه درکارگاه سبزی های مختلف را تهیه کنید و روش شست و شوی اصولی آن را انجام دهید. 3

حبوبات

بقولات محصولات بنشنی1 هستند که از 1 تا 12 دانه با اندازه، شکل 
و رنگ های مختلف وجود دارند. اصطلاح حبوبات به محصولاتی اشاره 
بنابراین  می شوند؛  برداشت  خشک  دانۀ  به عنوان  منحصراً  که  دارد 
این  از  و  می آیند  شمار  به  سبزیجات  جزء  نخودفرنگی  یا  لوبیاسبز 
تعریف مستثنی می شوند. محصولاتی که اساساً برای استخراج روغن 
کشت می شوند )دانه های روغنی نظیر دانه های سویا و بادام زمینی( 
نظیر  به کار می روند،  برای شخم کاری  یا محصولاتی که منحصراً  و 
به دلیل  بقولات  تعریف مستثنی هستند.  این  از  نیز  یونجه  شبدر و 
داشتن پروتئین و اسیدآمینه نسبت به برنج و گندم از اهمیت ویژه ای 
در تغذیۀ روزانه برخوردارند. پروتئین بقولات از نظر کیفیت معادل 
نوع  این  جهانی،  بهداشت  سازمان  نظر  طبق  سویاست.  پروتئین 

پروتئین ها معادل با پروتئین پنیر، شیر و تخم مرغ هستند؛ آنها غنی از کربوهیدرات ها و فیبر بوده و چربی کمی 
دارند که آن هم بیشتر به صورت غیراشباع است. بقولات تازه حاوی ویتامین C هستند، اما مقدار ویتامین آنها 
پس از برداشت کاهش یافته و طی فرایند خشک کردن کاملًا از بین می رود. با این حال بقولات کنسروی حدود 
نیمی  از ویتامین ها را در خود حفظ می کنند. از مزایای بقولات خشک این است که آنها را می توانید به مدت 

طولانی دور از نور و هوا نگهداری کنید اما بهتر است آنها را تاحد امکان به صورت تازه مصرف کنید.

1ـ منظور از بنشن یا بقولات همان حبوبات است که شامل عدس، لوبیا، نخود، ماش و… می شود. 

شکل 8  ـ حبوبات
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مراحل آماده سازی
بیشتر بقولات خشک را باید پیش از مصرف به مدت چند ساعت خیس کرد اما عدس، لوبیا چشم بلبلی و ماش 
از این قاعده مستثنی هستند. زمان خیساندن حبوبات، بین 4 تا 12ساعت متغیر است و معمولاً بهتراست آنها 
را به مدت یک شب بخیسانید. در این فاصله آبی را که حبوبات در آن خیس خورده اند، دو تا سه بار عوض 
کنید، سپس آنها را آبکش کرده و بدون افزودن نمک )زیرا نمک باعث سخت شدن پوسته حبوبات شده و 
زمان پخت را افزایش می دهد( در آبِ تازه بپزید و در آخر نمک را اضافه کنید. خیساندن و پختِ حبوبات 
در آب تازه، باعث حل شدن قند دیرهضم حبوبات در آب شده و نفخ حاصل از مصرف آنها را بسیار کاهش 

می دهد.

آجیل و مغزها

موادمغذی  و  پروتئین  از  سرشار  مغزها  و  خشکبار 
هستند و برای تزیین و طعم بخشیدن به انواع کیک، 
استفاده  شیرین  و  ترش  غذاهای  و  سالاد  شیرینی، 
می شوند. آجیل و خشکبار پودر شده، به عنوان مادۀ 
و  کدو  مانند  و سس هایی  در سوپ ها  غلظت دهنده 
و  مغزها  روغن  همچنین  می رود،  به کار  پستو  سس 
دانه های روغنی استخراج و استفاده می شود. آجیل 
بدون  و  سخت(  پوست  )با  کامل  به صورت  مغزها  و 

پوست سخت )مغزشده( تهیه می شوند که بدون پوست آنها، به شکل کاملًا خرد و پودر شده عرضه می شود.

آماده سازی 
مغزها و تخم ها را می توانید به صورت تازه و یا بوداده مصرف کنید. برخی آجیل ها پوست نازکی دارند که 

به راحتی جدا می شود، اما انواع بزرگ تر آجیل مانند نارگیل، به تلاش بیشتری نیاز دارد.
 خلال کردن: آجیل های تخت مانند بادام را می توانید با چاقویی تیز و بزرگ، به ضخامت مورد نیاز خلال کنید.

 آسیاب کردن: آجیل بدون پوست و مغز شده را در دستگاه مخلوط کن یا غذاساز ریخته و آسیاب کنید 
تا مانند پودرسوخاری ریز شود. درصورت استفاده از غذاساز، توجه داشته باشید آجیل را بیش از حد آسیاب 

نکنید، زیرا روغن طبیعی آن تراوش کرده و آجیل پودر شده بافتی کره ای پیدا می کند.
 شکستن: بسیاری از آجیل ها که مانند گردو، پوست سفت و ضخیمی  دارند، باید با ابزار مخصوص این کار 

شکسته شوند.
 خردکردن: آجیل ها را با چاقویی تیز و بزرگ، به قطعات مورد نیاز خرد کنید.

از  برخی  در  فر  در  دادن  بو  و  تابه  در  بودادن  پوست گرفتن،  قبیل  از  آجیل ها  آماده سازی  دیگر،  مراحل   
دستورهای آشپزی لازم است.

 آخرین مرحله، اندازه گیری آجیل و مغزها طبق دستور غذا یا شیرینی است.

شکل 9ـ آجیل و مغزها
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ادویه جات

امروزه میزان آگاهی و تقاضا برای غذاهای منطقه ای روبه 
رشد است و سلیقۀ خانوادگی و مزاج افراد، تعیین کنندۀ 
از  ادویه جات  واقع  در  آنهاست.  استفادۀ  مورد  ادویۀ  نوع 
ساقه، ریشه، برگ، تخم و گل گیاهان معطر و طعم های 
ترکیبی، از ترکیب انواع ادویه یا سبزیجات معطر به دست 
بی نظیرشان،  طعم  به سبب  ادویه جات  برخی  می آیند. 
برخی به دلیل عطر و بوی آنها و برخی به موجب خواص 
کل  در  می شوند.  استفاده  دارند،  که  رنگی  و  درمانی 

می توان گفت ادویه معجزۀ آشپزی است.
برای اطمینان از تازگی و مرغوبیت ادویه بهتر است آن را به صورت گیاه کامل خریداری کنید، زیرا تشخیص 
تقلب یا وجود آلودگی در ادویه جات پودر شده، در خارج از محیط آزمایشگاه میسر نیست. در زمان خرید 
ادویه دقت کنید ادویۀ مرغوب، عطر کامل و قوی دارد و آثار آفت زدگی روی آن دیده نمی شود، همچنین 

به محیط نگهداری ادویه پیش از خرید نیز توجه کنید.
ادویۀ خانگی نسبت به ادویۀ آماده، عطر و بویی صدچندان دارد. برای تهیۀ ادویه در منزل باید آن را پیش 
از افزودن به غذا آماده کنید، زیرا کوبیدن، خرد و پودر کردن ادویه، باعث آزادشدن روغن و عطر و بوی آن 
می شود. همچنین تکه های کوبیده نشده و بزرگ ادویه را که تنها به منظور طعم دارکردن غذا استفاده می شود، 

باید پیش از سروِ غذا خارج کرده و دور بیندازید.

آماده سازی 
جای  به  را  زنجبیل  مانند  تازه  ادویه جات  ساقۀ  و  ریشه  بو،  و  طعم  حفظ  برای  بهتراست  کردن:  رنده   
خردکردن، رنده کنید. برای رنده کردن ادویه جاتی مانند زردچوبۀ خشک شده که بافت خیلی سفتی دارند، 

بهتر است از بخش ریز رنده مرکبات استفاده کنید.
 خشک کردن: خشک کردن ادویه جات به معنای گرفتن تدریجی رطوبت از آنهاست و این فرایند را باید 
آن قدر ادامه دهید که بتوانید گیاه را کوبیده و پودر کنید، به صورتی که قسمت های سخت آن نیز درصورت 
خم شدن به آسانی بشکنند. اگر گیاه بیش ازحد خشک شود، ضمن جذب گرد و غبار، مقداری از مواد فعال 
موجود در آن از بین خواهد رفت و اگر به اندازه کافی خشک نشود و مقداری رطوبت در آن باقی بماند، طی 
مدت نگهداری، گندیده و خراب می شود. فرایند خشک کردن در فصل تابستان و در محلی سرپوشیده، معمولاً 
درمدت سه تا هشت روز انجام می شود، اما درفصل پاییز و بهار، به وقت بیشتری نیاز دارد. بهترین نتیجه از 
خشک کردن ادویه جات از گرمای طبیعی به دست می آید. در فصل زمستان باید گیاهان را در اتاق گرم و در 
فصل تابستان در انباری، سایه یا محلی که هوا در آن جریان داشته باشد، قرار دهید. تخم آفتابگردان، مویز، 

گوجه فرنگی، انبه، غوره، لیموعمانی و سماق را می توانید به این روش خشک کنید.

شکل10ـ ادویه جات 
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شایستگی اول: تهیۀ مواد اولیۀ غذا و آماده سازی آن

 آسیاب و پودرکردن: مقدار مورد نیاز ادویه خشک شده را در آسیاب ریخته و پودر کنید. بهتر است هنگام 
آسیاب کردن ادویه، از نمک استفاده کنید، زیرا باعث می شود ادویه جات راحت تر خرد شوند. برای پودرکردن 
برخی ادویه های سخت مانند زردچوبه، دارچین و زنجبیل خشک، ابتدا آنها را به قطعات کوچک خرد و آسیاب 
کرده، سپس از الک عبور دهید. بهتراست برای هرنوع ادویه، دستگاه آسیاب مخصوصی را اختصاص دهید تا 
عطر و بوی مواد دیگر با آن ترکیب نشود. در غیراین صورت آسیاب را بلافاصله پس از استفاده بشویید و کاملًا 

خشک کنید تا عطر ادویۀ پودر شده را به خود نگیرد.
استفاده از هاون: هاون مرغوب، محکم، سنگین، گود و بدون لبه است. از هاون برای نیم کوب و خردکردن 

ادویه های سفت و له کردن ادویۀ تازه استفاده می شود.
استفاده از وردنه: این روش معمولاً برای پودرکردن تخم و دانۀ ادویه جات به کار می رود. ابتدا ادویه را درون 
کیسۀ پلاستیکی بریزید و آن را روی تخته قرار دهید، سپس وردنه را محکم روی آنها بکشید تا کاملًا خرد 

و له شوند.
 بودادن ادویه: بودادن ادویه جات کامل و آسیاب نشده در آشپزی هندی بسیار متداول است. این روش 
علاوه برقوی کردن طعم، آسیاب کردن آنها را نیز آسان تر می کند. در برخی دستورهای غذایی لازم است ادویۀ 
موردنظر پیش از افزودن به غذا سرخ شود. در این صورت روغن موجود در ادویه آزاد می شود و رایحه و عطر 
و بوی ادویه بیشتر و کامل تر به غذا نفوذ می کند. بو دادن در تابه، فر و به روش سرخ کردن صورت می گیرد.

 مرحلۀ نهایی اندازه گیری طبق دستور غذاهاست.

نحوۀ اجرا شرح فعالیت ردیف فعالیت

گروهی در کارگاه با همکاری دوستان خود در کارگاه جدول زیر را تکمیل کنید. 4

جدول 1ـ مرتبط با فعالیت 4

کاربرد در کدام غذا یا شیرینیادویه کاربرد درکدام غذا یا شیرینیمغزها

هل نارگیل 

پای سیب گردو 

فلفل سیاه بادام 

سماقشیرینی نخودچی
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میوه
 

طعم  که  است  شده  موجب  میوه،  بازار  در  روزافزون  تقاضای 
خوب میوه، قربانی عمر طولانی در قفسه و ظاهر زیبای آن شود. 
بوییدن، لمس کردن و داشتن اطلاعات کافی از میوه ها، شما را 
در انتخاب میوۀ مرغوب یاری می کند. میوه های رسیده به سرعت 
میوه  روز،  چند  مقدارمصرف  به  فقط  بنابراین  می شوند؛  خراب 
را خریداری کنید و در کشوی پایین یخچال قرار دهید. موز را 
هرگز در جای سرد نگهداری نکنید، همچنین برخی از مرکبات 
به سرعت  و  به راحتی  را  محیط  بوی  سیب،  مانند  میوه هایی  و 
به خود جذب می کنند؛ بنابراین آنها را دور از سایر مواد غذایی 

بودار قرار دهید. 

آماده سازی
 مرحلۀ اندازه گیری: اولین قدم در آماده سازی میوه ها اندازه گیری مقدار موردنیاز برای مصرف است. از آنجا 
که میوۀ تازه را به منظور ماندگاری بیشتر تنها هنگامی باید شست که مصرف می شود، بنابراین برحسب تعداد 

یا تکۀ حجمی یا وزن گرمی، میوه را با توجه به اندازۀ مصرف، جدا کنید و برای مرحلۀ بعد آماده کنید. 
 شست و شو و ضدعفونی: سطح پوست اغلب میوه ها به دلیل سم پاشی، دارای آلودگی است؛ بنابراین پیش از 
مصرف باید آنها را با آبِ ولرم و برس نرم بشویید. بهتر است آنها را ضدعفونی کنید و هنگام مصرف، پوستشان 
را جدا کنید. پوست برخی از میوه ها خواص درمانی دارد، اما در بیشتر میوه ها، پوست فقط محافظ گوشت میوه 
است و پس از پوست گیری، گوشتِ آن در اثر قرارگرفتن در معرض هوا، سریعاً تغییر رنگ می دهد؛ بنابراین 
از مصرف، پوست بگیرید. گوشت برخی میوه ها مانند گلابی، موز و سیب به سرعت  آنها را پیش  بهتر است 
اکسیده  شده و رنگ قهوه ای به خود می گیرند. برای پیشگیری از آن، سطح بیرونی این میوه ها را به آب مرکباتی 

مانند لیموترش یا پرتقال آغشته کنید.
مرحلۀ آماده سازی در مورد میوه های خشک: میوه های خشک پس از تمیز کردن و شستن، به خیساندن 
نیاز دارند که آب از دست رفته را دوباره بازیابند. باید به خاطر داشت تا آنجا که ممکن است از آب سرد برای 
خیساندن استفاده شود و حتماً میوه را با آبی که در آن خیسانده شده مصرف نمود، زیرا ارزش تغذیه ای میوه 
به مقدار زیاد در آب حل شده است. میوه های منجمد را باید در حالت انجماد استفاده نمود. به هیچ وجه قبل 
از مصرف آنها را از انجماد خارج نکنید، زیرا با خروج از انجماد، میوه ها ارزش غذایی و تغذیه ای خود را از دست 

می دهند. آب میوه های کنسرو شده را هم باید همراه میوه مصرف کرد.

نحوۀ اجرا شرح فعالیت ردیف فعالیت

گروهی در کارگاه هنرجویان میوه های مختلف را تهیه نمایند و به روش اصولی ضدعفونی کنند. 5

شکل 11ـ میوه 
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فعالیت پایانی 

1 هنرجویان متوسطۀ اول تصمیم دارند مطابق با فعالیت های عملی درس فناوری، سالادالویه تهیه کنند، 

لطفاً آنها را راهنمایی کنید چگونه مراحل آماده سازی مرغ را انجام دهند.
2 مدیر هنرستان تصمیم دارد هزینۀ یک بار پخت آش رشته را به هنرجویان پایۀ دهم جهت فروش بدهد. از 

هنرجویان می خواهد قبل از پرداخت هزینه، مراحل آماده سازی حبوبات و سبزیجات را توضیح دهند. شما به 
هم کلاسی های خود کمک کنید و مراحل اصولی آماده سازی حبوبات و سبزیجات را توضیح دهید.
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واحد یادگیری 5 

روش نگهداری مواد غذایی

استاندارد  شغل

 مهارت روش نگهداری مواد غذایی از طریق نگهداری مواد غذایی )خام و پخته( براساس استانداردهای 
سازمان فنی و حرفه ای کشور

 شایستگی های فنّی مورد انتظار 
روش نگهداری مواد غذایی

 روش های نگهداری مواد غذایی خام و پخته )کوتاه مدت و بلند مدت(

 شایستگی های غیرفنّی مورد انتظار 

نگرش 
 توجه به اصالت سنت و فرهنگ ایران

 تأمین سلامت افراد خانواده
 رعایت اخلاق حرفه ای

 دقت در کار و کنترل کیفیت کار
 صرفه جویی در مصرف مواد، انرژی و زمان

ایمنی و بهداشت 
 استفاده از کلاه، دستکش و ماسک در هنگام آشپزی

 رعایت بهداشت فردی و محیطی
 رعایت اصول ایمنی در کارگاه 

توجهات زیست محیطی
 مدیریت پسماند

 جداسازی پسماند مواد غذایی از دیگر زباله ها
 جداسازی پسماند مواد غذایی برای حیوانات اهلی و پرندگان
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هدف توانمندسازی: از انواع روش های نگهداری مواد غذایی آگاهی یابد.

نحوه اجرا شرح فعالیت ردیف 
فعالیت

گروهی در کارگاه انواع روش های نگهداری مواد غذایی را که در منزل انجام می دهید، در کلاس مطرح کنید. 1

روش های نگهداری مواد غذایی )خام و پخته( 

با توجه به عوامل مؤثر در فساد مواد غذایی، برای جلوگیری از  فساد و آلودگی، مواد غذایی را براساس هدف 
نگهداری به دو شیوۀ کوتاه مدت و بلند مدت نگهداری می کنند.

نگهداری کوتاه مدت
مواد غذایی مورد مصرف معمولاً به صورت کوتاه مدت در انبار، قفسه و یخچال نگهداری می شوند.

انبار: مواد غذایی را در طبقه بندی اصولی کالا و چیدمان براساس قراردادن برچسب شناسایی بر روی انواع 
کالا، برای تأمین امنیت انبار و کالاهای موجود در آن نگهداری می کنند.

قفسه: مواد غذایی را بسته بندی و شماره گذاری می کنند و دور از آفتاب در محیط مناسب و دور از دسترس 
حشرات و جوندگان در قفسه ها نگهداری می کنند. 

یخچال: یخچال محلی مناسب برای رشد و تکثیر کپک و باکتری است. برای از بین رفتن برخی باکتری ها باید 
درجۀ سرمای یخچال را روی 4 درجۀ سانتی گراد تنظیم کرد. اما با وجود این، برخی از باکتری ها می توانند 
در دمای پایین تر نیز رشد کنند. دما، مواد مغذّی، هوا و رطوبت باعث رشد باکتری ها در درون یخچال است. 

اگر غذایی کپک بزند به راحتی می تواند به مواد غذایی دیگر منتقل شود.

نگهداری بلند مدت
روش های متداول نگهداری درازمدت شامل پاستوریزه کردن، کنسروکردن، منجمد کردن، خشک کردن، تغلیظ، 
استفاده از نمک و شکر، پرتوتابی و استفاده از مواد شیمیایی است. درصورت رعایت موارد زیر، غذاهای فسادپذیر 

را در مدت طولانی تری می توان نگهداری کرد.
1 جلوگیری از رشد میکروارگانیسم ها با روش های مختلف سردکردن، گرم کردن، خشک کردن، روش های 

شیمیایی، کنترل PH و غیره.
این واکنش ها  از  آنزیم می توان  برای مثال به وسیلۀ تثبیت  آنزیمی؛  از واکنش های  یا جلوگیری  2 کنترل 

جلوگیری کرد.
3 جلوگیری از اکسیداسیون اجزای مواد غذایی در اثر اکسیژن موجود در هوا؛ با ایجاد خلأ و یا کنسروکردن 

و یا اضافه کردن آنتی اکسیدان می توان از اکسیداسیون جلوگیری کرد. نگهداری بلندمدت مواد غذایی شامل 
مراحل زیر است:
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پاستوریزاسیون: روشی است که در حرارت 80 ـ62 درجۀ سانتی گراد در زمان های مختلف بیشتر باکتری های 
بیماری زا را از بین می برد.

کنسروکردن: شامل روش های قبل از فرایند مانند پوست کردن، بلانچینگ1 و سپس به دنبال آن استریل کردن 
به وسیلۀ پختن در دمای 125ـ 115 درجۀ سلسیوس در ظرف تحت فشار است.

منجمد کردن: روشی است که در آن غذاها در دمای پایین تر از 18ـ درجۀ سلسیوس برای مدت طولانی قابل 
نگهداری هستند.

خشک کردن: یعنی گرفتن آب از مواد غذایی توسط حرارت یا عمل تبخیر یا تصعید. 
از مواد غذایی خارج  این تفاوت که مقدار کمتری آب  با  مشابه خشک کردن است؛  تغلیظ )غلیظ کردن(: 

می شود.
استفاده از نمک )شور کردن( و شکر )مربا(: به وسیلۀ نمک و شکر ماندگاری برخی از مواد غذایی افزایش 

می یابد.
استفاده از اشعۀ یونیزه: از اشعۀ یونیزه مانند گاما برای نگهداری مواد غذایی استفاده می شود )استفاده از اشعۀ 

گاما مثلًا برای جلوگیری از جوانه زدن سیب زمینی و پیاز(.
استفاده از مواد شیمیایی: مواد شیمیایی مختلف با خاصیت ضدمیکروبی می توانند باعث افزایش ماندگاری 

مواد غذایی شوند.

نحوۀ اجرا شرح فعالیت ردیف فعالیت

گروهی در کارگاه انواع روش های نگهداری مواد غذایی کوتاه مدت و بلندمدت را توضیح دهید و مواد اولیۀ 
خریداری شده را به شیوۀ صحیح نگهداری کنید. 2

فعالیت پایانی

 کارشناس کارخانه در بازدید هنرجویان پایۀ دهم می گوید کارخانه، شیر تولیدی خود را پاستوریزه می کند 
و به بازار عرضه می کند. شما می دانید به چه دلیل شیر را پاستوریزه می کنند؟

1ـ Blanching: آنزیم بری و غیرفعال کردن آنزیم ها )اغلب در سبزی ها و میوه ها کاربرد دارد(.
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استاندارد شغل

 مهارت انواع روش های پخت غذا از طریق ویژگی های انواع روش پخت غذا براساس استانداردهای سازمان 
فنّی و حرفه ای کشور

 شایستگی های فنّی مورد انتظار 
انواع روش های پخت غذا 

 ویژگی های انواع روش های پخت غذا

 شایستگی های غیرفنّی مورد انتظار 

نگرش 
 توجه به اصالت سنّت و فرهنگ ایران 

 رعایت الگوی مصرف آب 
 تأمین و بهبود سلامتی اعضای خانواده 

 صرفه جویی در مصرف مواد، انرژی و زمان 
 رعایت اخلاق حرفه ای

 دقت در کار و کنترل کیفیت کار
ایمنی و بهداشت 

 استفاده از جعبۀ کمک های اولیه و کپسول آتش نشانی درصورت نیاز
 رعایت بهداشت فردی 

 استفاده از کلاه، دستکش و ماسک در هنگام آشپزی
 رعایت اصول ارگونومی 
توجهات زیست محیطی

 جداسازی پسماند مواد غذایی از دیگر زباله ها
 جداسازی بقایای مواد غذایی برای حیوانات اهلی و پرندگان 

 مدیریت پسماند

واحد یادگیری 6 

انواع روش های پخت غذا
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هدف توانمندسازی : ویژگی روش های پخت در غذاها را بداند.

نحوۀ اجرا شرح فعالیت ردیف فعالیت

گروهی در کارگاه درگفت وگوی گروهی با هم کلاسی های خود دربارۀ روش های پخت غذاها صحبت کرده 
و تجربیات خود را مطرح و بررسی کنید. 1

انواع روش های پخت غذا

 جوشاندن1  پخت در قابلمه7 
 آب پزکردن2   تنوری کردن8 
 بخارپزکردن 3   گریل کردن9 

 بریزکردن4 )سرخ کردن، سپس آب پزکردن(    سرخ کردن10 )روغن فراوان ـ روغن کم(
 پخت در فر5     مایکروویو11 

 کباب کردن6 

جوشاندن
درجۀ  دمای 100  در  و  غوطه ور شده  مایعی  در  غذا  آن،  که طی  است  پز  و  پخت  روش  نوعی  جوشاندن 
سانتی گراد می پزد. بدین منظور، غذاها را کاملًاً درون آب درحال جوش غوطه ور کنید، سپس آب را به نقطۀ 
این  باقی بماند و مواد در  تا درحالت ریزجوش  بازگردانید. گاهی لازم است حرارت را کاهش دهید  جوش 

وضعیت کاملًاً درحال حرکت در آبِ جوش باشند.
مسئلۀ مهم پیش از شروع فرایند جوشاندن، این است که مواد یک اندازه برش خورده و زمان پخت یکسانی 

داشته باشند. در غیر این صورت، باید به ترتیب زمان لازم برای پخت، اضافه شوند.

roasting ـbaking                  6 ـbraising           5 ـstearning           4 ـpoaching               3 ـboiling                  2 ـ1

microwave ـfrying (shallow or deep)                 11 ـgrilling              10 ـtandoori                9 ـpotroasting       8 ـ7

جوشاندن به دو روش انجام می شود:
1 قراردادن غذا در مایع درحال جوش، مجدداً به دمای جوش رساندن مایع و سپس حفظ آن در نقطۀ جوش.

2 قراردادن غذا در مایع سرد، جوش آوردن آن، سپس کاهش حرارت و حفظ آن در نقطۀ جوش.

بیشتر بدانید
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سلامتی و ایمنی: هنگامی که افراد با مقادیر زیادی آب گرم یا درحال جوش سروکار دارند، سلامتی و ایمنی 
حرفه ای به مسئله ای مهم تبدیل می شود.

 هنگام کار با ظروف بزرگ پر از آب داغ، باید دقت کنید و تا حدامکان از رفتارهای پرخطر بپرهیزید. 
 ظرف پخت و پز را به اندازه کافی بزرگ انتخاب کنید تا فضای اضافی برای پاشیده شدن آب به دیوارهای 

بالای ظرف وجود داشته باشد.
 هنگام برداشتن درِ قابلمه، آن را از قسمت دور از صورت خود تا نیمه بردارید تا بخار داخل قابلمه به آرامی 

خارج شود.

نحوۀ اجرا شرح فعالیت ردیف فعالیت

گروهی در کارگاه درگفت وگوی گروهی با هم کلاسی های خود دربارۀ ویژگی های روش جوشاندن صحبت 
کنید و بگویید برای پخت چه غذایی مناسب است. 2

آب پز کردن
آب پز کردن به معنای پخت غذا در مایعی کمتر از حد نقطۀ جوش است. این روش به لطیف شدن ساختار 
برخلاف جوشاندن،  می شود.  قابل خوردن  شیمیایی،  کنشی  با  غذا  خام  بافت  و  می کند  غذا کمک  فیبری 
آب پز کردن روش آرام و بسیار ملایمی  برای پخت است که فقط گاهی حباب هایی بسیار ریز به سطح آب 
می آیند و برای تهیۀ غذاهای لطیفی مانند تخم مرغ و ماهی بسیار مناسب است. از آنجا که در آب پزکردن، 
غذاها را می توان تنها در آب پخت، این روش برای رژیم های غذایی کم چرب مناسب است. معمولاً طی این 

فرایند، غذاها شکل خود را حفظ می کنند، اما پس از پخت، ظاهرشان کمی رنگ پریده می شود.

مزایای جوشاندن
 گوشت های ضخیم، سخت و ارزان تر را می توان با جوشاندن، مطبوع و قابل هضم کرد. این روش برای 

آشپزی در مقیاس بزرگ مناسب است.
 با استفاده از روش جوشاندن، می توان استاکی خوش طعم و مغذّی تهیه کرد. این کار باعث صرفه جویی 

در زمان می شود؛ زیرا مستلزم صرف توجه کمتری است. 
نقطۀ جوش رسیده، سپس  به  آغاز کرده،  آرامی در آب سرد  به  را  فرایند طبخ  مزایای غذایی که  الف( 
را  نشاسته  فیبری )گوشت( کمک می کند،  لطیف شدن ساختار  به  از:  است  عبارت  آرامی می جوشد  به 
استخراج کرده )انواع سوپ سبزیجات( و از غذاهای خاص طعم می گیرد )آبگوشت ها(. بدین روش می توان 
از صدمه دیدن غذاهایی که پس از افزوده شدن به مایعِ در حالِ جوش شکل خود را از دست می دهند )مانند 

ماهی کامل( جلوگیری کرد.
ب( افزودن غذا به مایعِ در حالِ جوش

 برای سبزیجات سبز مناسب است؛ زیرا در صورت صرف حداقل زمان برای پخت، حداکثر رنگ و مواد 
مغذّی را حفظ می کند. همانند گوشت با عصاره های طبیعی پوشیده و آب بندی می شود.

بیشتر بدانید
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آب پزکردن به دو روش انجام می شود:
1 آب پزکردن سطحی: در این روش مواد غذایی مانند برش های ماهی و جوجه، با کمترین حجم مایع 

شامل آب، استاک یا شیر می پزند. مایع نباید بجوشد، اما باید تا حدامکان در دمایی نزدیک به نقطۀ جوش 
نگه داشته شود. برای جلوگیری از جوشیدن مایع، آن را از روی اجاق بردارید و پخت را در فر با حرارت 
متوسط حدود 180 درجۀ سانتی گراد کامل کنید. آب پزکردن سطحی معادل پخت در دمای کمتر از نقطۀ 

جوش است )و ممکن است در فر نیز انجام شود(.
بپزند.  تا  آرامی  می جوشانند  به  شده اند،  غوطه ور  آب  در  که  را  تخم مرغ هایی  عمیق:  آب پز کردن   2

آب پزکردن عمیق، پخت در نزدیکی نقطۀ جوش است. از این روش در تهیۀ ماهی سالمون درسته یا مرغ 
درسته استفاده می شود.

موادی که برای آب پزکردن قابل استفاده هستند: 
با روش آب پز شدن در دسر استفاده شوند؛ مانند  باید  انتخاب مناسبی برای موادی است که  شیر: شیر 

آب پز کردن غلاف وانیل در شیر.
استاک: انتخاب مناسبی برای موادی است که در آشپزی استفاده می شود؛ مانند فیلۀ ماهی در استاک 

ماهی، فیلۀ مرغ در استاک مرغ؛ البته می توانید ماکیان و ماهی را در استاک سبزیجات نیز آماده کنید.

سلامتی و ایمنی: گرچه درجۀ حرارت آب پز کردن به اندازۀ درجۀ حرارت جوشاندن خطرساز نیست، اما مایع 
مورد استفاده در این فرایند نیز بسیار داغ است و در تماس با پوست می تواند باعث بروز سوختگی های شدید 
شود. بنابراین مانند اصولی که در کار با مایعات در حال جوش رعایت می کنید باید مراقب این مایعات داغ نیز 
باشید. اطمینان حاصل کنید دستگیره ها در جهتی نباشند که با دست یا آستین برخورد کنند و هنگام قرار 

دادن مواد غذایی در مایع، مراقب باشید مایع به بیرون پاشیده نشود و زخم و سوختگی ایجاد نکند.
بخارپز کردن

بخارپزکردن یکی دیگر از روش های حرارت مرطوب در آشپزی است. در این روش، غذا درون بخار حاصل از 
مایع درحال جوش پخته می شود )به جای قراردادن غذا در مایع درحال جوش(. مقدار فشار تولید شده به 
نوع تجهیزات مورد استفاده بستگی دارد و باعث ایجاد روش های مختلفی از این نوع پخت می شود. هدف از 
بخارپزکردن، هضم آسان، ایجاد بافت خوراکی مطلوب و ایمن و حفظ بالاترین حالت مواد مغذی در غذاست.

بخارپز به دو روش انجام می گیرد:
1 بخارپزکردن اتمسفری )بن ماری(: در روش بن ماری، بخار با ریختن آب در کف ظرف و به جوش 

آوردن سریع آن تولید می شود. غذا در ظرفِ پخت روی آبِ درحال جوش قرار گرفته و گرم می شود.
2 بخارپزکردن تحت فشار زیاد: بخارپز کردن را می توان در بخارپزهای پرفشار مانند زودپزها نیز انجام 

داد. در این بخارپزها، بخار وارد محفظۀ پخت می شود و فشار را بالا می برد. فشار زیاد، درجۀ حرارت بالاتری 
را تولید می کند و باعث پخت سریع غذا می شود. بالاترین فشار مجاز برای واحد، از پیش تعیین شده و 

مقدار فشار تولیدی با یک سوپاپ ایمنی کنترل می شود.

بیشتر بدانید

بیشتر بدانید
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سلامتی و ایمنی: در روش بخارپز کردن، آب درحال جوش در کف بخارپز قرار دارد. بنابراین، باید از همان 
قواعد ایمنی مربوط به آب جوش پیروی کنید. بخار تحت شرایط بسیار خطرناکی شکل می گیرد. از آنجا که 
درجۀ حرارت آن نسبت به نقطۀ جوش آب بالاتر است، بنابراین خطر سوختگی نیز بیشتر است. پرهیز از 
خطرات مربوط به بخار آب، مستلزم رعایت چند نکتۀ ایمنی است. باید نسبت به تمامی تجهیزات تخصصی 
آگاهی داشته باشید و با نهایت دقت از آنها استفاده کنید. فشار موجود در بخارپزهای پرفشار را به آرامی به 
سطح مناسب برگردانید. هنگام بازکردن بخارپزهای تجاری اجازه دهید فشار به سطح معمول برگردد، سپس 

درِ آن را بردارید تا مانع خروج ناگهانی و کامل بخار شوید.

نحوۀ اجرا شرح فعالیت ردیف فعالیت

گروهی در کارگاه روش های  از  هرکدام  ویژگی های  دربارۀ  خود  هم کلاسی های  با  گروهی  گفت وگوی  در 
پخت آب پز و بخارپز صحبت کرده و جدول زیر را مطابق با آن کامل کنید. 3

روش پخت پخت روش پخت پخت 

ماهی تخم مرغ 

بریز کردن
روش پخت قطعات بزرگ تر مواد غذایی با حرارت مرطوب، روی اجاق یا در فر است که طی آن، مایع، تنها 

نیمی  از مواد را می پوشاند.
استخوان های کامل مرغ، گوشت شکار یا سبزیجات را می توان بریز کرد. برش های سفت تر گوشت و سایر 
مواد غذایی هم برای بریز مناسب هستند. در این روش، مادۀ غذایی بسیار آرام و روی حرارت بسیار ملایم در 
قابلمه ای با درِ محکم می پزد. ترکیب بخارپز و خورش کردن، باعث پخت مادۀ غذایی می شود. مادۀ غذایی 

معمولاً در قالب قطعات بسیار بزرگ می پزد و پیش از سرو، خرد می شود.
مزایا: استفاده از گوشت قرمز و ماکیان سفت و ارزان تر، بالا نگه داشتن طعم و ارزش غذایی مواد غذایی و 

ایجاد تنوع در نحوۀ سرو و طعم غذا.

بخارپز کردن در فر نیز صورت می گیرد. فرکامبی گرمای خشک و بخار را در  3 بخارپزکردن ترکیبی: 

محفظۀ فر ترکیب می کند و به این ترتیب، قدری رطوبت به فرایند پخت می افزاید. از آنجا که حرارت در 
بیشتر فرهای مدرن به کمک یک فن منتقل می شود، هنگامی که بخارآب به محفظۀ فر اضافه می شود، به 
کمک فن به طور یکنواخت و سریع پخش می شود. اگرچه پخت، همچنان مستلزم اعِمال دمای 100 درجۀ 

سانتی گراد است، اما سریع تر از فرهای سنّتی و معمول انجام می شود.
تأثیرات بخارپز کردن: طی فرایند بخارپز کردن، ساختار و بافت غذا در اثر واکنش شیمیایی تغییر می کند 
و قابل خوردن می شود. بافت غذا براساس نوع غذا، نوع بخارپز و میزان حرارت متفاوت خواهد بود. کیک های 
اسفنجی و پودینگ های بخارپز شده، بافت سبک تری نسبت به پخت در فر پیدا خواهند کرد. زمان پخت 

براساس نوع تجهیزات مورد استفاده و نوع، اندازه و کیفیت مادۀ غذایی موردنظر، متفاوت خواهد بود.
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پخت تنوری
پخت تنوری، پخت تحت حرارت خشک در فری خشتی به نام تنور است. گرچه منبع حرارت در پایۀ فر قرار 

دارد، اما گرمای فر به دلیل وجود خشت، به صورت یکنواخت توزیع می شود.

کنترل درجۀ حرارت و زمان: پخت آرام برای بریزکردن بسیار ضروری است. مایع پخت نباید زیاد بجوشد. برای 
کاهش تبخیر و حفظ درجه حرارت، درِ محکمی  روی قابلمه قرار دهید. زمان مورد نیاز در این روشِ پخت، بسته 

به نوع مادۀ غذایی، متفاوت است. درجۀ حرارت مطلوب در بریزکردن 160 درجۀ سانتی گراد است.
بهداشت و ایمنی: طی پخت، محتویات قابلمۀ بریز بسیار داغ می شود. هنگام خارج کردن قابلمه از فر یا 
برداشتن درِ آن، از دستگیره های ضخیم استفاده کنید. همچنین قابلمه را از بدن خود دور نگه دارید تا 

دچار سوختگی نشوید. به دلیل داغ بودن محتویات قابلمه، هنگام هم زدن مراقب باشید.

روش پخت تنوری
و  کامل(  مرغ های  و  کوچک  )برش های  ماکیان  کوچک(،  راسته های  و  کوچک  )برش های  قرمز  گوشت 
آبزیانی مانند میگوها معمولاً به طور عمودی در فر )تنور( قرار می گیرند. در این پخت، هیچ گونه چربی یا 
روغنی به کار نمی رود. غذا به سرعت می پزد و طعمی  مانند طعم غذاهای کبابی خواهد یافت. درجۀ حرارت 
فر )تنور( به 375 درجۀ سانتی گراد می رسد. مواد غذایی را می توان برحسب نوع آنها، به مدت 20 دقیقه تا 
2 ساعت پیش از پخت، مرینیت کرد و در برخی موارد، سس مرینیت را طی پخت، با برس روی آنها مالید. 
درحین فرایند پخت می توانید نان دارای خمیر ترش را به دیواره های تنور بچسبانید تا همراه سایر غذاهای 
کبابی پخته شود. درصورتی که تنور سنتی در دسترس نیست، فر، گریل یا کباب پز )باربیکیو( را می توان 
به شرط رعایت قواعد و اصول اساسی پخت تنور، به کار برد، اما از آنجا که ادویه های سس مرینیت برای 
پخت تنوری باید در درجۀ حرارت بالا بپزند، این ادویه ها باید پیش از افزودن به سس مرینیت، کمی  روی 

حرارت بالا بپزند.

پخت در قابلمه
پات روستینگ، پخت غذا روی بستری از سبزیجات ریشه ای درون قابلمه ای دربسته است. این روش، بیشترین 

طعم مواد اولیه را حفظ می کند.
غذا را روی بستری از ریشه ها و سبزیجات قرار دهید و با کره یا درون روغن فراوان بپوشانید، سپس ظرف را 

به صورت دربسته در فر بگذارید تا مواد بپزند. 
کباب کردن

کباب کردن، پخت غذا تحت حرارت خشک روی سیخ در آتش یا فر است. در فرایند گرمای تابشی، ابزار 
پخت در زمان استفاده از سیخ است. کباب کردن در فر، ترکیبی از انتقال گرما و تابش آن است. قرار دادن 
مادۀ  غذایی آماده شده )گوشت ماکیان( روی سیخ فر یا در مقابل گرمای تابشی شدید )حرارت و شعلۀ آتش( 

را کباب کردن می گویند.
طی فرایند پخت، فراورده را باید مرتباً به مایع پخت )روغن چربی یا هر عصاره دیگری که از فراورده آزاد می شود( 
آغشته کرد. این امر به حفظ رطوبت غذا و کاراملی شدن فراوردۀ نهایی کمک می کند و ظاهر زیبایی به غذا می بخشد.

بیشتر بدانید

بیشتر بدانید
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مزایا
 گوشت قرمز و سفید باکیفیت، حین کباب ترد و آبدار می شوند.

 می توان عصارۀ گوشتی را که از استخوان ها خارج می شود، برای تهیۀ سس کراوی )سس کبابی( و بهبود 
طعم غذا به کار برد.

 درجۀ حرارت فر و مقدار انرژی کنترل می شود.
 فرهای دارای درهای شیشه ای و شفاف، امکان مشاهدۀ پخت را فراهم می کنند. 

 امکان دسترسی، اعِمال تغییرات و برداشت اقلام غذایی فراهم می شود. خطر آتش سوزی به حداقل کاهش 
می یابد.

بهداشت و ایمنی
 هنگام برداشتن سینی از فر و چرخاندن سیخ ها، استفاده از دستکش های خشک و ضخیم ضروری است.

 سینی را نباید بیش از حد پر کنید.
 درِ فر را به سرعت باز نکنید، زیرا بخار زیاد داخل فر، صورتتان را می سوزاند.

آزاد کرده و ممکن است در زمان  زیادی  زیرا گوشت، چربی  فر دقت کنید،  از  فراورده  برداشتن   هنگام 
برداشتن سینی به اطراف بپاشد و باعث سوختگی شود.

 هنگام آغشته کردن گوشت به عصارۀ آن، ممکن است چربی داغ به اطراف پاشیده شود.

نحوۀ اجرا شرح فعالیت ردیف فعالیت

گروهی در کارگاه در گفت وگوی گروهی با هم کلاسی های خود دربارۀ روش کبابی کردن صحبت کنید. 4

پخت در فر
منظور از پخت در فر، پختن مواد غذایی با حرارت خشک در فر است. تمامی فراورده هایی که در فر می پزند، 
حاوی آب هستند. هنگامی که این آب گرم می شود، بخار تولید می کند. بخار، بخش مهم و جدایی ناپذیر فرایند 

پخت در فر است، اما مواد غذایی موردنظر باید با فاصله ای یکسان و برابر یکدیگر در فر قرار گیرند.
انواع پخت در فر

1 پخت خشک: فر از پیش گرم می شود و بخاری که از آب موجود در مادۀ غذایی شکل می گیرد، با حرارت 

خشک فر ترکیب می شود و مادۀ غذایی )مانند کیک، شیرینی، سیب زمینی با پوست( را می پزد.
2 پخت با رطوبت افزایش یافته: در زمان پخت مواد غذایی خاص در فر )مانند نان(، رطوبت فر با قراردادن 

کاسه ای آب یا تزریق بخار به فر افزایش داده می شود تا میزان آب مادۀ غذایی بالا رود و خوراک باکیفیتی 
حاصل شود.

بیشتر برش های بی استخوان گوشت، برای پخت تحت حرارت کم مناسب هستند. ضخامت گوشت بر 
زمان پخت اثر می گذارد؛ یعنی زمان بیشتری برای پخت قطعات ضخیم گوشت نسبت به برش های نازک 

هم وزن آن صرف می شود.

نکته

بیشتر بدانید
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فردی در کارگاه 5 انواع روش های پخت در فر را به صورت انفرادی توضیح دهید.

گریل کردن
گریل کردن، پخت سریع با حرارت زیاد است که گاهی با عنوان برویل کردن نیز از آن یاد می شود. غذاهای 

مناسب گریل را می توان به روش های زیر پخت:
 روی حرارت )زغال، کباب پز، گریل های برقی یا گازی(

 بین حرارت )میله ها یا صفحات گریل برقی(

3 پخت در فر با تعدیل حرارت: قراردادن مواد غذایی )مانند کاستارد تخم مرغی در حمام آب داغ و سینی 

آب( حرارت را تعدیل می کند تا غذا آرام تر بپزد و بیش ازحد، حرارت نبیند. کاستارد تخم مرغی به کاهش 
احتمال پخت بیش از حد ترکیب تخم مرغ نیز کمک می کند.

مزایای پخت در فر
 امکان تهیۀ انواع شیرینی و غذاهای خوش طعم وجود دارد.

 پخت در حجم انبوه را می تواند در عین حفظ یکنواختی و یکدستیِ رنگ و میزان پخت به راحتی انجام دهد.
 فرها دستورالعمل مؤثر یا کنترل های خودکار درجۀ حرارت دارند که می توان میزان حرارت را به راحتی 

کنترل کرد.
 امکان دسترسی سریع برای قرار دادن و برداشتن اقلام غذایی وجود دارد.

کنترل درجۀ حرارت و زمان
 همواره فر را از پیش گرم کنید تا به محض قراردادن مادۀ غذایی در فر، حرارت مورد نیاز برای پخت روی 

آن اعِمال شود؛ در غیر این صورت، محصول کیفیت لازم را نخواهد داشت.
 درِ فر را هنگام پخت باز نکنید؛ زیرا جریان هوا بر کیفیت محصول اثر می گذارد و درجه حرارت داخل 

فر کاهش می یابد.
 مواد غذایی باید براساس مقدار حرارت مورد نیاز برای پخت، در قفسه های فرهای چندمنظوره که پخت 
چند نوع مادۀ غذایی را به صورت هم زمان انجام می دهند، قرار گیرند؛ زیرا بخش فوقانی فر، از سایر طبقات 

آن گرم تر است.
سلامت و ایمنی

 هنگام برداشتن سینی از داخل فر، استفاده از دستکش های ضخیم و خشک ضروری است.
 سطح سینی پخت درِ فر باید صاف باشد؛ درغیراین صورت، مایع پخت زاویه دار می شود و محصول نهایی، 

سطحی ناهموار خواهد یافت.
 سینی را بیش ازحد پر نکنید.

 درِ فر را به سرعت باز نکنید، زیرا بخار زیاد موجود در فر صورتتان را می سوزاند، همچنین ممکن است 
ظاهر زیبای فراورده هایی مانند پودینگ یا سوفله را از بین ببرد.

بیشتر بدانید
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1 گریل روی حرارت: میله های گریل را باید از قبل گرم و پیش از استفاده با روغن چرب کنید، در غیراین صورت 

مادۀ غذایی به آنها می چسبد. میله ها باید دوطرف غذا را خط بیندازند تا ظاهر مشخص و طعم بریانی را ایجاد 
کنند. پخت بیشتر غذاها ابتدا روی داغ ترین بخش گریل انجام می شود که زمان پخت را تعیین می کند.

گریل کردن تحت حرارت یا کباب پز: کباب پزها )گریل های روی آتش( را باید از پیش گرم و میله های آنها را 
چرب کرد. مواد غذایی را که بافتشان به سرعت می شکند، می توان بین توری شبکه ای ویژۀ کباب گذاشت و 

پخت. با استفاده از این توری ها، می توان غذاهایی مانند ماهی کامل را تهیه کرد.
کباب پز را می توان برای برشته، گراتینی و لعاب دار کردن غذاهای خاصی نیز استفاده کرد. به دلیل سرعت 
پخت، مواد مغذی و طعم غذا حفظ می شود. این روش گریل کردن، تنها برای برش های خاص گوشت باکیفیت 

مناسب است و گوشت های درجه دو، سفت و غیرقابل خوردن می شوند.
2 گریل کردن بین حرارت: این روش، گریل کردن بین میله ها یا صفحات گریل برقی است و برای برش های 

کوچک گوشت به کار می رود.
باربیکیو: دراین روش، غذا روی میله های چرب و از پیش گرم شده و به کمک حرارت زیاد )گاز، زغال یا چوب( 
گریل می شود. هنگام استفاده از سوخت جامد، پیش از گذاشتن غذا روی میله ها، باید شعله و دود حاصل 
از سوخت فروکش کند، در غیر این صورت طعم و عطر غذا از بین می رود. غذاهای خاصی نظیر بروشت ها یا 
مرغ را می توان پیش از پخت مرینیت کرد، اما سایر غذاها طی پخت، کاملًاً به سس باربیکیو آغشته می شوند.

مزایا
 سرعت گریل کردن، امکان پخت سریع غذاها را متناسب با سفارش مشتریان فراهم می آورد.

 برشته کردن غذاها، ظاهر متفاوت و طعم بهتری به آنها می دهد.
 کنترل پخت در این روش راحت تر است، زیرا غذا را حین گریل شدن می توان دید.

قواعد کلی برای گریل کردن
 مواد غذایی کوچک تر و نازک تر، با سرعت بیشتری می پزند.

 غذا را روی بخش داغ گریل، آب بندی و رنگ دار کنید، سپس آن را برای تکمیل پخت به بخش خنک تر 
انتقال دهید.

 پخت آرام به خشک شدن مادۀ غذایی می انجامد.
 آغشته کردن غذا به روغن و چرب کردن میله های گریل، مانع خشکی غذا می شود.

 انبرها برای برگرداندن و بلندکردن برش های کوچک به کار می روند. چاقوهای کاردکی برای برگرداندن و 
بلندکردن گوجه فرنگی ها، قارچ ها و ماهی های تازه یا برش خورده از سینی به کار می روند.

بهداشت و ایمنی
 از انبر برای برگرداندن و بلند کردن برش های کوچک گوشت و استیک استفاده کنید.

 هنگام برگرداندن استیک روی گریل، مراقب گرمایی که از گریل منتشر می شود باشید، چون ممکن است 
بازوی خود را بسوزانید.

 پیش از قراردادن گوشت یا ماهی روی گریل، روغن اضافی حاصل از مرینیت را از آن جدا کنید، زیرا باعث 
ایجاد آتش سوزی می شود.

بیشتر بدانید
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فردی در کارگاه انواع روش های گریل کردن را توضیح دهید. 6

سرخ کردن در روغن فراوان
دسته بندی  خشک  پخت  روش  گروه  در  فراوان  روغنِ  در  سرخ کردن  اما  هستند،  مرطوب  روغن ها  اگرچه 
می شود که دلیل آن، اثر خشک کنندگی روغن بر غذاست. برای سرخ کردن مادۀ غذایی در روغنِ فراوان، 
قطعات نرم و کوچک آن را کاملًاً در روغن داغ فرو کنید تا به سرعت بپزند. حرارت روغن در غذا نفوذ می کند و 
به پخت آن می انجامد. هنگام بحث دربارۀ غذاهای سرخ شده در روغن فراوان، ابتدا ماهی و چیپس که احتمالاً 
متداول ترین نوع غذای سرخ شده هستند، به ذهن خواهد رسید. با این حال، بسیاری از غذاها را می توان در 
روغن فراوان سرخ کرد، از جمله هرگونه قطعۀ کوچک مواد غذایی لطیف و ترد مانند گوشت کم چرب، فیلۀ 
باید  یا فیله شده، پنیر و سبزیجات. بیشتر غذاهایی که در روغن فراوان سرخ می شوند،  مرغ، ماهی کامل 

به نوعی مایۀ خمیر آغشته شوند تا از تأثیرات درجۀ حرارت بسیار بالای روغن آسیب نبینند.

سرخ کن های صنعتی
معمولاً این سرخ کن ها علامتی برای تعیین سطح چربی مورد نیاز دارند که باید برای حفظ ایمنی رعایت 
شود، زیرا ممکن است هنگام قراردادن مادۀ غذایی در سرخ کن، روغن اضافی از آن بیرون بریزد. درصورت 
نبود چنین علامتی یا استفاده از قابلمه، باید نصف یا دوسوم ظرف از روغن پر شود، زیرا هنگام غرق شدن 
غذا در روغن، رطوبت غذا باعث حباب زدن و بالا آمدن چربی می شود. درصورت استفاده از چربی جامد در 
اواسط پخت، باید آن را در دمای ملایم تری ذوب کنید تا مانع سوختن سطوح خارجی آن، پیش از ذوب 
شدن تمام چربی شوید. در عین حال، باید اطمینان حاصل کنید که چربی موجود در سرخ کن، دمای 
مناسبی داشته باشد. در صورت استفاده از سرخ کن های صنعتی، دما به طور ترموستاتیکی تنظیم می شود 
که تضمین کنندۀ پخت یکنواخت غذا در تمام فرایند پخت است، اما تعیین دما در تابه های بزرگ روی 
اجاق، دشوارتر است. هنگامی که درجه حرارت، به دمای مناسب برای سرخ کردن در روغن فراوان نزدیک 
می شود، چربی نسبتاً آرام شده و کمی  بخار روی آن دیده می شود. با این حال، تعیین این امر دشوار است 

و اگر چربی داغ به مدتی طولانی در این حالت بماند، به سرعت به نقطۀ بحرانی و اشتعال می رسد.
واسطۀ پخت باید پیش از افزودن مادۀ غذایی، دمای مناسبی داشته باشد. درصورتی که بیش از اندازه داغ 
شود، قسمت خارجی غذا می سوزد و قسمت داخلی آن خام باقی می ماند که باعث خشک و سفت شدن 
غذا می شود. در صورتی که دمای واسطۀ سرخ کردن از اندازۀ لازم کمتر باشد، غذا در چربی اضافه غرق 

شده و پرچرب و نامطبوع می شود.
سرخ کردن در روغن فراوان برای افرادی که به درستی آموزش ندیده اند، روش پختی بسیار خطرناک است. 
تصادف،  یا  پاشیدن  از طریق  داغ  استفاده کنند. چربی  بزرگ  از سرخ کن های  باید  کارآزموده  افراد  تنها 
می تواند باعث سوختگی های جدّی شود. به یاد داشته باشید که سرخ کن های صنعتی دارای مشخصه های 
ایمنی،  این مشخصه های  نشانگرهای سطح چربی هستند.  ترموستاتیک  مانند کنترل های  ایمنی درونی 

سبب برتری و ترجیح سرخ کن صنعتی نسبت به قابلمه یا اجاق می شود.

بیشتر بدانید
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بهداشت و ایمنی
 پیش از استفاده از سرخ کن با روغن فراوان، باید از نحوۀ اطفای حریق روغن یا چربی آگاه باشید. به یاد 
داشته باشید که روغن و آب با یکدیگر ترکیب نمی شوند. برای خاموش کردن حریق چربی یا روغن، باید درِ 

قابلمه یا سرخ کن را بگذارید تا آتش خفه شود، سپس از آتش خاموش کن مناسب استفاده کنید.
 تجهیزات اطفای حریق باید همواره در دسترس باشند.

 هرگز اجازه ندهید چربی به نقطۀ دود برسد. دودکردن نشانۀ نزدیک بودن روغن داغ به نقطۀ خطرناک و 
بحرانی یعنی انفجار است.

 سرخ کنی را که روشن یا داغ است، حرکت ندهید.
 از انجام حرکات ناگهانی در اطراف سرخ کن پرهیز کنید، زیرا ممکن است در روغن داغ بیفتید.

باعث  و  نکند  برخورد  به شما  بخار  تا  بایستید  عقب  )روغن(،  سرخ کردن  واسطۀ  به  غذا  افزودن  هنگام   
سوختگی نشود.

 از نگه داشتن صورت، بازوها یا دستانتان روی سرخ کن بپرهیزید.

سرخ کردن در روغن کم
انجام  تابه ای کم عمق یا سطحی صاف  از پیش گرم شده در  این روش، پخت غذا در مقدار کمی روغن  در 

می گیرد. سرخ کردن موجب برشته شدن غذا و ایجاد رنگی متفاوت و طعمی لذیذ در آن می شود.

مزایا
 تنوع بخشی به منو و رژیم های غذایی، از طریق مطبوع، قابل هضم و سالم تر بودن غذا

 برشته کردن غذا، سبب ایجاد رنگی متفاوت و طعمی  جالب توجه در آن می شود.
قواعد کلی 

 هنگام سرخ کردن پیوستۀ مواد غذایی در روغن کم، آنها را به صورت منظم، برگردانده و طبخ کنید.
 تابه را باید پس از هربار استفاده، تمیز و خشک کنید.

بهداشت و ایمنی
غذایی  مواد  باشد،  کوچک  اندازه  از  بیش  تابه  اگر  زیرا  کنید،  انتخاب  مناسب  اندازۀ  و  نوع  با  تابه ای   
مانند ماهی، به طور یکنواخت برشته نمی شود و ممکن است خرد شوند. درصورت بزرگ بودن ظرف نیز 

قسمت هایی از آنکه خالی از غذاست، می سوزد و طعم غذای پخته را از بین می برد.
 همواره آستین های خود را پایین بکشید تا آرنجتان بر اثر روغنی که به اطراف می پاشد، نسوزد.

 هنگام قراردادن مادۀ غذایی در تابه، مراقب پاشیده شدن روغن باشید و آن را با فاصله از خود به تابه اضافه کنید.
 هنگام استفاده از تابه برای پخت، از دستگیره های خشک، تمیز و ضخیم استفاده کنید.

 تابه را با دقت حرکت دهید تا روغن روی اجاق نپاشد.

نحوۀ اجرا شرح فعالیت ردیف فعالیت

فردی در کارگاه روش سرخ کردن در روغن فراوان و کم را مقایسه کنید. 7

بیشتر بدانید
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پخت با امواج مایکروویو
این روش، روش پخت و گرم کردن دوبارۀ غذاها با استفاده از امواج الکترومغناطیسی در فر مایکروویو برقی 
است. عملکرد مایکروویو مشابه امواج حاصل از سیگنال های تلویزیونی از فرستنده به گیرنده است، اما فرکانس 
از طریق  ایجاد گرما  باعث  و  و تحریک می کند  فعال  را  یا ذرات  مولکول های آب  مایکروویو،  دارد.  بالاتری 

اصطکاک می شود تا غذا بپزد یا گرم شود.
مزایا

 50 تا 70 درصد صرفه جویی در زمان پخت غذاهای خاص نسبت به زمان های پخت معمول.
 شیوۀ سریع پخت و گرم کردن دوبارۀ غذاها.

 روش سریع یخ زدایی غذاها
 کاهش مصرف برق و کار انجام شده )شست و شوی کمتر ظروف به دلیل امکان پخت در ظرف سرو(

معایب 
 برای تمامی  غذاها مناسب نیست.

 فضای محدود مایکروویو، کاربرد آن را به مقادیر کمِ غذا محدود می سازد.
 تمامی  ظروف برای استفاده در فرهای مایکروویو مناسب نیستند. هنگام استفاده از ظروف جهت اطمینان 

از تأیید آزمایش های کارخانۀ تولید کننده، به علامت قابلیت استفاده در مایکروویو دقت گردد.
 امواج مایکروویو فقط قادرند تا عمق پنج سانتی متر در غذا نفوذ کنند )از تمامی جوانب(.

عوامل مؤثر بر پخت کارآمد
 درصورتی که فر قابلیت نگه داشتن فلزات را بدون ایجاد صدمه دارد، فقط از فویل استفاده کنید. برای 

حصول بهترین نتیجه، ظروف دارای دیواره های صاف، مدوّر و کم عمق را به کار ببرید.
 اقلام هم اندازه به طور یکنواخت می پزند. اقلام دارای اشَکال غیریکنواخت و ضخیم را در حاشیۀ ظرف بچینید.

 سطح غذا را تا حد امکان صاف کنید و نگذارید قسمت وسط آن، برجسته بماند.
 فضای کافی را برای هم زدن یا ترکیب کردن غذا درنظر بگیرید.

 اقلامی  مانند ذرّت کامل را طی فرایند پخت بچرخانید، زیرا پخت اقلام متراکم بیش از اقلام متخلخل 
زمان بر است.

 غذاهای دارای مقدار زیادی آب، سریع تر از غذاهای خشک می پزند.
 درصورت امکان، روی غذاها را بپوشانید تا تراکم و احتمال پریدن کاهش یابد.

نکات ایمنی 
 در صورت خراب بودن درِ مایکروویو، از آن استفاده نکنید.

 هنگام خالی بودن مایکروویو، آن را روشن نکنید.
 مواد غذایی مانند سیب زمینی را حتماً پیش از قرار دادن در مایکروویو سوراخ کنید تا فشار بخار موجود 

در آن آزاد شده و نترکد.
 انتخاب درست پخت و کنترل زمان، طبق دستورالعمل های تولیدکننده ضروری است. 

بیشتر بدانید
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بلانچ کردن
بلانچ کردن، روش و تکنیک ساده ای است که برای حفظ طعم، رنگ، مزه و طراوت سبزیجات به کار می رود. 
بدین منظور، سبزیجات را به مدت 2 تا10 دقیقه )بسته به نوع سبزیجات، این زمان متغیر است( در قابلمه ای 
حاوی آب جوش و کمی نمک بریزید، سپس آنها را آبکش کنید و بلافاصله در ظرفی حاوی آب و یخ قرار دهید 

تا سرد شود. پس از سرد شدن، سبزیجات را آبکش کنید.
صیفی جات سبز رنگ مانند بروکلی و نخودفرنگی دارای ترکیب شیمیایی گیاهی هستند که باعث ایجاد رنگ 
سبز در آنها می شود که به آن کلروفیل یا سبزینه می گویند. کلروفیل به گرما و اسید بسیار حساس است و 
چنانچه در معرض این دو عامل قرار گیرد به سرعت تیره و کدر می شوند. اگر صیفی جات سبزرنگ زیاد پخته 
شوند و یا با آب لیموترش و یا سرکه آب پز شوند به سرعت از سبز روشن به سبز تیره و کدر تغییر رنگ 

خواهند داد.
درصورت تمایل می توانید قبل از اضافه کردن صیفی جات سبزرنگ، مقداری نمک به آب جوش اضافه کنید. 
همچنین  می دهند.  دست  از  کمتری  سبزینۀ  و  می شود  پخت  فرایند  به  بخشیدن  سرعت  باعث  عمل  این 

اضافه کردن روغن، باعث براق و خوش رنگ تر شدن آن می شود.
برای  پخت  فرایند  در  که  هستند  فلانویید  نام  به  شیمیایی  ترکیبی  دارای  قرمزرنگ  و  سفید  صیفی جات 
جلوگیری از تغییر رنگ آن می توانید از مواد اسیدی استفاده کنید؛ برای مثال، در مرحلۀ نیم پز شدن کلم 
قرمز مقداری سرکه به آن اضافه کنید اما درصورت نبودِ سرکه، رنگ آن به سفیدی تمایل پیدا خواهد کرد. 
درصورتی که صیفی جات رنگ های مختلفی دارند، حتماً در زمان پخت آنها را در قابلمه های جداگانه بپزید تا 

مانع از رنگ دادن به یکدیگر شوند.
صیفی جات نارنجی و زردرنگ دارای ترکیبی شیمیایی به نام کاروتن هستند که بسیار پایدارند و در برابر 
هرگونه روش پخت، بسیار مقاوم اند. چنانچه در نیمۀ پخت به آنها مواد اسیدی مانند سرکه اضافه کنید باعث 

حفظ شکل ظاهری آنها و خوش رنگ تر شدنشان می شود.
عامل قهوه ای شدن سطح صیفی جات این است که در زمان برش، سطح مواد اکسید می شوند. برای جلوگیری 
از این مسئله فقط کافی است به سطح آنها آب لیموی ترش بمالید و یا آنها را در ظرف حاوی آب لیموی ترش 

قرار دهید. 

نحوۀ اجرا شرح فعالیت ردیف فعالیت

گروهی در کارگاه با دوستان خود در کلاس، روش های پخت با مایکروویو و بلانچ  کردن را بررسی کنید و 
عوامل مؤثر بر پخت کارآمد را توضیح دهید. 8
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فعالیت پایانی 

 یکی از دوستان مایکروویو خریده است ولی برای استفادۀ درست از آن، سؤالات و ابهامات زیادی در ذهنش 
ایجاد شده است. لطفاً او را راهنمایی کنید.

1 کدام ظروف مناسب مایکروویو است؟

2 کدام ظروف مناسب مایکروویو نیست؟

3 آیا حین ذوب شدن مواد غذایی لازم است مواد را بررسی کنید؟ اگر غذای داخل مایکروویو بررسی نشود، 

امکان دارد چه مشکلی پیش بیاید؟
4 مزایای مایکروویو چیست؟

5 درچه صورت می توان از فویل در مایکروویو استفاده کرد؟
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شایستگی 2

پخت مواد غذایی

90 ساعت )30 ساعت نظری + 60 ساعت عملی(
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استاندارد شغل 

 مهارت پخت انواع پلو از طریق چلوی ساده، ترکیبی )ته چین قالبی، کلم پلوی شیرازی، رشته پلو و لوبیا پلو( 
براساس استانداردهای سازمان فنّی وحرفه ای کشور

 شایستگی های فنّی مورد انتظار 

پخت انواع پلو
 چلوی ساده )دمی، آبکشی( 

 پخت گوشت برای استفاده در پلوها و خورش1ها 
 تهیۀ رشته پلو

 تهیۀ کلم پلوی شیرازی 
 تهیۀ ته چین قالبی 

 تهیۀ لوبیاپلو 
 شایستگی های غیرفنّی مورد انتظار 

نگرش 
 توجه به اصالت سنّت و فرهنگ ایران 

 رعایت الگوی مصرف آب 
 تأمین و بهبود سلامتی اعضای خانواده

 صرفه جویی در مصرف مواد، انرژی و زمان 
 رعایت اخلاق حرفه ای

 دقت در کار و کنترل کیفیت کار
ایمنی و بهداشت 

 رعایت بهداشت فردی 
 استفاده از کلاه، دستکش و ماسک در هنگام آشپزی

 رعایت اصول ارگونومی 
توجهات زیست محیطی

 جداسازی پسماند موادغذایی از دیگر زباله ها
 جداسازی بقایای موادغذایی برای حیوانات اهلی و پرندگان 

 مدیریت پسماند

واحد یادگیری 1

پخت انواع پلو

1ـ خورشت و خورش هر دو صحیح است؛ به جهت یکنواختی در متن از کلمه خورش استفاده شده است.
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هدف توانمندسازی: مفهوم فراوری و اصطلاحات آشپزی و شیرینی پزی را به طور کامل فراگیرد.

نحوۀ اجراشرح فعالیتردیف فعالیت

1
با گرو های کلاسی خود دربارۀ مفهوم غذاهای فراوری شده، آشپزی سنتی و مدرن مشورت کنید. 
از هر گروه یک نفر به نمایندگی بقیۀ اعضای گروه اطلاعات خود را در کلاس مطرح کند. غذاهای 

سنّتی شهر خود را بررسی کرده و فهرستی از آنها تهیه کنید و به هنرآموز خود تحویل دهید.

گروهی 
درکارگاه

غذا امروزه یکی از مهم ترین بخش های زندگی ماست و هر کشور با توجه به موقعیت جغرافیایی و فرهنگی 
تهیه  نیز  در کشورهای مختلف  و  دنیا شناخته شده اند  در  آنها  از  بسیاری  که  دارد  متنوعی  غذاهای  خود، 
می شوند. تعداد زیادی از کشورها در هنر آشپزی نسبت به بقیه معروف تر هستند. در این شایستگی قصد 

داریم غذاهای معروف ازحرفه های آشپزی سنّتی و مدرن را معرفی کنیم.

روش های فراوری غذا

و  غذایی  مواد  فساد  عوامل  و  بیماری زا  میکروارگانیسم های  و حذف  غیرفعال سازی  نوین موجب  روش های 
همچنین متوقف شدن فعالیت آنزیم های تجزیه کننده بدون استفاده از فرایندهای حرارتی )پاستوریزاسیون 
و استرلیزاسیون( می شوند؛ در نتیجه، تولید محصولات غذایی پایدار و استفاده نکردن از فرایندهای حرارتی، 
امکان حفظ خواص مطلوب محصول را فراهم می سازد و از لحاظ بافت و طعم مطلوب تر و از نظر مواد مغذی 
غنّی تر هستند. همچنین در روش های نوین، انرژی ای که برای تولید حرارت در تیمارهای حرارتی استفاده 
می شود، به کار برده نمی شود؛ بنابراین در مقایسه با روش های مرسوم به انرژی کمتری نیازمند است. دمای 
مادۀ غذایی فراوری شده توسط روش های نوین، کمتر از دمایی است که به طور متداول در فرایندهای حرارتی 
استفاده می شود؛ پس کاهش کیفیتی که در نتیجۀ استفاده از دماهای بالا به وجود می آید، در این نوع مواد 
غذایی به حداقل می رسد؛ بنابراین سطح کیفیت و ایمنی مواد غذایی بهبود می یابد. این موارد اهمیت به کار 

بردن هر چه بیشتر این روش ها را برای فراوری و نگهداری مواد غذایی آشکارتر می سازد.

مفهوم پخت و پز )آشپزی سنّتی و مدرن(

عمل حرارت دادن مواد غذایی با روش ها و دستگاه های متفاوت، برای تغییر شیمیایی، طعم، بافت، ظاهر و 
خواص غذا و به مصرف رسیدن را پخت و پز گویند. غذای سنتی در واقع به غذاهایی گفته می شود که با توجه به 
ویژگی های طبیعی، جغرافیایی و فرهنگی در یک شهر یا کشور از دوران قدیم طبق سبک خاص پخته شده 
و همان تکنیک ها و آداب پخت قدیمی به نسل های دیگر انتقال یافته است تا به مصرف برسد. عصر فنّاوری 
و دنیای مدرن بر روی غذاخوردن تأثیر گذاشته است. در واقع به روش آشپزی که با استفاده از تکنیک های 

به روز و فنّاوری های پیشرفته طبق ذائقه های مختلف در دنیا صورت می گیرد، آشپزی مدرن گویند.
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مهم ترین عامل برای دستیابی به طبخ مناسب در آشپزی سنتی و مدرن، تغییر ندادن دستور پخت و نگه داشتن 
اصالت آنهاست که نباید فراموش شود. در صورت در دسترس نبودن یکی از مواد اصلی غذا می توان مادۀ جایگزین 
دیگری که مشابه آن است، در نظر گرفت به شرط آنکه مزه و طعم اصلی غذا از بین نرود؛ بنابراین بهتر است 
قبل از شروع مبحث آموزش پخت و پز به بررسی اصطلاحات فنی و تخصصی حرفه های آشپزی و شیرینی پزی 
پرداخته شود تا بتوانید به صورت اصولی و حرفه ای محصولات خود را با کیفیت بالا به بازار کسب وکار ارائه دهید.

اصطلاحات آشپزی و شیرینی پزی

کاناپ1: ساندویچ رو باز
بویون )استاک(: آب گوشت یا مرغ

پوره: پخته و له شدن سبزی ها، حبوبات و میوه ها 
گارنیش2: دورچین یا تزیینات بشقاب غذا

روغن جوش3: سرخ کردن در روغن عمیق 
بن ماری4: حرارت دادن غیرمستقیم روی بخار آب 

گریل کردن5: برشته کردن مواد غذایی با حرارت بالای فر
گراتن6: غذایی است که با انواع سبزیجات و گوشت به همراه پنیر پیتزا و سس سفید تهیه می شود. 

بلانچ کردن: روش و تکنیک ساده ای است که برای حفظ طعم، رنگ، مزه و طراوت سبزیجات به کار می رود.
بودادن7: حرارت دادن موادغذایی خشکْ بدون روغن درحدی که تغییررنگ، طعم و مزۀ مطلوبی به دست آید.

تفت دادن8: حرارت دادن مواد غذایی همراه با روغن یا کره در حدی که رنگ آن کمی تغییر کند و مواد نرم شود.
مرینیت کردن9: خوابانیدن گوشت، مرغ، ماهی و میگو در موادی مانند پیاز، آب لیمو، زعفران، نمک و ماست 

را مرینیت کردن گویند که باعث ترد یا مزه دار شدن مادۀ غذایی می شود.
ورآمدن10: در خمیرهایی که دارای خمیرمایه باشند، به کار می رود. بعد از ورز دادن خمیر آن را در جای 
مناسب قرار می دهیم تا به مدت 2ساعت استراحت کند و حجم آن 2 برابر پف کند. این عمل باعث تردی و 

نرمی بیشتر نان می شود. 
این  به  ایرانی رعایت می شود.  در پخت غذا به ویژه آش ها و خورش های  این فرایند معمولاً  جا افتادن غذا: 
منظور غذا را روی حرارت ملایم بپزید تا با این روند مزه، عطر و لعاب اجزای خورش بیشتر و بهتر آزاد شود 

و خورش غلیظ شود و روغن خود را پس دهد. این فرایند را اصطلاحاً جاافتادن می نامیم. 
قوام آمدن: این اصطلاح در مورد شربت هایی به کار می رود که برای تهیۀ مربا و شیرینی هایی مانند زولبیا، 
بامیه، باقلوا و... تهیه می شوند. برای تهیۀ این شربت، شکر و آب را روی حرارت قرار دهید تا شکر حل شود و 
ترکیبی غلیظ به دست آید در حدی که وقتی شربت سرد شد بین دو انگشت به صورت یک نخ کش بیاید. در 

قنادی به آن »شربت بار« می گویند. 

gratin ـkanap 6 ـ1
sing ـgarnish 7 ـ2
 ـdeep frying 8 ـ3  stir-fry
 ـbanmary 9 ـ4  merinite
 ـ 5  grilling 10ـ prove
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شکرک زدن: در مربا و شربت ها به دلیل زیاد بودن شکر و یا کم بودن ترشی، شکرک زدن به وجود می آید. برای 
جلوگیری از شکرک زدن می توان مربا یا شربت را با مقداری آب و کمی جوهرلیمو جوشاند.

جرم گیری شکر: این عمل در هنگام تهیۀ مربا و شربت به کار می رود. برای این کار به ازای یک کیلو شکر یک 
عدد سفیدۀ تخم مرغ را با چنگال هم بزنید تا از حالت اولیه خارج شود و آن را در شکر و آبِ در حال جوش 

بریزید تا کاملًا جرم شکر را بگیرد بعد آن را از صافی عبور دهید.

نحوۀ اجراشرح فعالیتردیف فعالیت

فردی در کارگاهتجربیات خود را در کلاس مطرح کنید و مفهوم اصطلاحات را توضیح دهید.2

هدف توانمندسازی: پخت چلو و انواع پلوهای سنّتی را برای تولیدات خانگی فراگیرد.

روش پخت انواع چلو )دمی و آبکش(

مراحل پخت چلو
خیساندن: برنج پیش از بارگذاشتن خیسانده می شود. در گذشته مدت خیساندن برنج ممکن بود از چند 
ساعت تا چند روز باشد. بعضی مناطق مقدار برنج خیسانده را زیاد می گرفتند و هر روز به اندازۀ مصرف از آن 
برمی داشتند. برنج خیسانده نباید بیش از 6 تا 7 روز در آب بماند، وگرنه ضایع می شود. برای خیساندن، برنج 
را پس از پاک کردن در بادیه یا لگن ریخته و آب ولرم روی آن می ریزند؛ به طوری که تا دو یا سه بند انگشت 
آب روی برنج بایستد. سپس به ازای 1کیلو برنج یک تکه نمک سنگ 500 گرمی را شسته و در کیسۀ کرباس 
می گذارند. غالباً تصور می شود که سنگ بودن نمک اثر خاصی دارد. واقعیت این است که نمک در سفیدکردن 
به  برنج و جلوگیری از فساد آب مؤثر است؛ اگر در گذشته نمک نکوبیده در آب برنج می گذاشتند، ظاهراً 
این دلیل بوده است که در آن زمان نمک را در خانه می کوبیدند و آشپز دلیلی نمی دید از نمکی که زحمت 

کوبیدنش را کشیده است، بیهوده در آبی بریزد که به هرحال نمک سنگ را هم حل می کند. 
امروزه برای خیساندن به ازای هر 2 تا 3 پیمانه برنج، 1 قاشق غذاخوری نمک کوبیده می ریزند. دقت کنید 
برنج را درظرفی که حجم آن پنج برابر برنج باشد، بریزید و هنگام شستن برنج دو بار با آب سرد بشویید، آن 
راچنگ نزنید تا خرد نشود، سپس روی آن آب ولرم بریزید درحدی که 4 تا 5 سانتی متر روی برنج را بپوشاند. 
مدت زمان خیساندن برنج بستگی به نوع آن دارد. هرچقدر برنج تازه تر باشد، زمان خیساندن آن کمتر و هر 

چه کهنه تر باشد، زمان بیشتری برای خیس کردن نیاز دارد.
جوشاندن و آبکش کردن برنج: در قابلمه ای مناسب با مقدار برنج آب بریزید )آب باید 4 تا 5 برابر حجم برنج 
باشد( و روی حرارت زیاد قرار دهید تا جوش آید، سپس نمک سنگ روی برنج خیس شده را بردارید و آب 
روی آن را خالی کنید. برنج را در قابلمۀ حاوی آب جوش بریزید و هم بزنید. )آب آن را بچشید، اگر مقدار 

نمک کم است، کمی اضافه کنید( درِ قابلمه را بگذارید تا آب برنج سریع تر جوش آید.
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زمانی که جوش آمد، درِ قابلمه را بردارید. در طی زمان جوشیدن، یکی دو بار آن را به آرامی هم بزنید )هم زدن 
بیش ازحد، باعث خرد شدن دانه های برنج می شود(. کف روی آن را با کفگیر بگیرید و دور بریزید. مدت دقیق 
پخت برنج به جنس و مدت خیس خوردن آن بستگی دارد. پس از جوش خوردن برنج در قابلمه، دو سه دانه 
از برنج را بین شست و انگشت یا زیر دندان امتحان کنید. زمانی که مغز برنج استخوانی نباشد، سیرجوش 
است و باید فوراً آبکش شود. این کار با چابکی باید انجام شود تا برنج دو هوا نشود. بعد از این مرحله مقداری 
آب سرد روی آن بریزید تا روند پخت را متوقف کند و لعاب برنج را بشوید و دانه های برنج را به اصطلاح حال 
آورد. پس از آب دادن برنج آبکش را چندبار گهواره ای می کنیم یا پیش می زنیم تا برنج زیر  و   رو شود بدون 
آنکه دانه های برنج صدمه ببیند. برنج را پیش از دم کردن می چشیم. اگر نمک آن زیاد باشد باز هم کمی آب 
سرد روی آن می ریزیم تا نمک را بشوید. به همین دلیل آب برنج را از ابتدا خوش نمک می گیرند. اکنون برنج 

آبکش شده را می توان به صورت چلو یا پلو درآورد.
اینکه ته دیگ و برنج را تا چه  آب و روغن دادن برنج: مخلوط آب و روغن که مقدار آن بستگی دارد به 
_1 پیمانه روغن کافی است. آب و روغن را داغ 

2
_1 پیمانه آب و 

2
اندازه چرب بخواهیم، به ازای 3 پیمانه برنج 

می کنیم و در دو مرحله به برنج می افزاییم، ابتدا دیگ را روی حرارت قرار می دهیم و نیمی از آب و روغن 
را در آن می ریزیم وقتی که روغن داغ شد، برنج را با کفگیر از آبکش برمی داریم و در دیگ می ریزیم. نوبت دوم 

هنگام دم کردن برنج است.
به شکل  یعنی  می کنیم؛  کوت  کفگیر  با  را  آن  دیگ،  در  شده  آبکش  برنج  ریختن  هنگام  برنج:  دم کردن 
مخروطی درمی آوریم. منظور از این کار این است که وزن برنج روی لایه های پایینی فشار نیاورد و آن را شفته 
نکند. سپس تا تهِ دیگ را حفره ایجاد می کنیم تا بخار به آسانی بالا بیاید. درِ دیگ را می بندیم و 8 تا10 دقیقه 
صبر می کنیم تا در دیگ برنج بخار ایجاد شود. شعله را پایین می آوریم. در این هنگام آب و روغن دوم را که 
داغ کرده ایم روی برنج می دهیم، سپس حرارت را کم می کنیم. 35 تا40 دقیقه بعد برنج باید دم کشیده باشد.

چلو: برنجی است که آبکش شده و هنگام دم کردن، کره یا روغن به آن اضافه نمی کنند، بلکه در زمان سرو، 
تکه ای کره روی آن قرار می دهند؛ مانند چلویی که همراه با انواع کباب سرو می شود. مقدار چلوی مصرفی 

برای هرنفر، یک پیمانه برنج و 20 گرم کره در نظر گرفته می شود.
پلو: برنجی است که پس از آبکش کردن، آن را با مواد دیگری مانند گوشت، مرغ، حبوبات و... مخلوط کرده، 

سپس دم می کنند.
خیس کردن برنج برای کته: ابتدا آن را با دقت پاک کنید. سپس در ظرفی که حداقل سه برابر حجم برنج 
باشد، بریزید و دوباره با آب سرد بشویید. پس از آن، آب برنج را کاملًا خالی کنید. به ازای هر 4پیمانه برنج، 

6پیمانه آب و نمک بریزید )برای طعم مطلوب با چشیدن برنج اندازۀ آن را تعیین کنید(.
کته: برنجی است که آبکش نمی شود و لعاب و نشاستۀ زیادی دارد. برای هر پیمانه برنج 1/5 پیمانه آب و20 

گرم کره یا روغن در نظر گرفته می شود.
دمی: مانند کته است با این تفاوت که به آن حبوبات یا سبزیجات اضافه می شود و به دلیل داشتن حبوبات 

بدون خورش و کباب سرو می شود.
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نحوۀ اجراشرح فعالیتردیف فعالیت

با گروه خود در کارگاه، برای تهیۀ هر یک از پلوها طبق دستور، مراحل آماده سازی چلو 3
یا پلو را انجام دهید.

گروهی در 
کارگاه

شکل 1ـ پخت گوشت به منظور استفاده در پلو و خورش

پخت گوشت به منظور استفاده در پلو و خورش ها

مواد لازم:
1 کیلو گوشت سردست یا سینۀ مرغ 
به مقدارکم سبزی )جعفری، کرفس، ترخون و مرزه( 
1 عدد  پیاز چهار قاچ 
1 پر برگ بو 
به مقدار لازم نمک و فلفل 

طرزتهیه: گوشت را به تکه های یک اندازه برش بزنید و همراه با کمی پیاز روی حرارت قرار دهید و هم بزنید 
تا آب آن کاملًا تبخیر شود. در صورتی که خونابه ته ظرف ایجادشده بود، ظرف را تعویض و یا آن را تمیز 
کنید. بعد مقداری روغن داخل آن بریزید و تفت بدهید. سپس با 6 پیمانه آب روی حرارت زیاد قرار دهید تا 
جوش آید. کف آن را بگیرید و مابقی مواد به جز نمک را به آن بیفزایید بعد حرارت را کم کنید. درِ ظرف را 

ببندید و بگذارید تا کاملًا بپزد.
در نهایت از این روش پخت گوشت می توان در تهیه پلوها به کار برد.

شکل 2ـ رشته پلو

رشته پلو
مواد لازم:

1 کیلو  برنج 
750 گرم گوشت ماهیچه یا سردست بدون استخوان 
150 گرم لوبیا چشم بلبلی خام 
1 عدد  پیاز متوسط 
500 گرم  رشتۀ )مخصوص پلویی( 
500 گرم  خرما 
250 گرم  کشمش 
به مقدار لازم روغن 
به مقدار لازم زعفران 
به مقدار لازم ادویۀ پلو، فلفل و نمک 
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طرزتهیه: برنج را از قبل خیس می کنیم. گوشت را تکه تکه کرده و مطابق با دستور قبل آن را با حرارت ملایم 
می پزیم درحدی که نصف لیوان آب داشته باشد. بعد گوشت را از آب خارج می کنیم نصف زعفران و نصف روغن را 
در آب گوشت می ریزیم و کنار می گذاریم. لوبیا چشم بلبلی را جداگانه در حدی که له نشود، می پزیم. هستۀ خرما 
را می گیریم و کمی در روغن تفت می دهیم. کشمش را تمیز می کنیم و می شوییم و در کمی روغن تفت می دهیم. 
دیگ برنج را مطابق با دستور پخت چلو آماده می کنیم و رشته ها را کمی با روغن تفت می دهیم و در آخر پخت 
برنج به آن می افزاییم. رشته ها که نرم شد برنج را در آبکش ریخته و مقداری آب ولرم روی آن می ریزیم. زعفران، 
ادویۀ پلو و فلفل را به برنج می زنیم و بقیۀ روغن را با مقداری آب ته دیگ می ریزیم. سپس نصف برنج را در دیگ 
می ریزیم و گوشت، لوبیا، خرما وکشمش را لای برنج می گذاریم و با نصف برنج روی آن را می پوشانیم و دیگ را 
روی حرارت قرار می دهیم. بعد از دم کشیدن پلو از مواد کشمش و خرما برای تزیین روی آن استفاده می کنیم .

شکل 3ـ کلم پلو شیرازی

کلم پلو شیرازی
مواد لازم:

1  کیلو برنج 
750  گرم سبزی )ریحان، تره، جعفری، شوید، ترخون( 

250  گرم  کلم قمری یا برگ 
2 قاشق غذاخوری آب لیمو 
300 گرم  گوشت چرخ شده 
1 عدد  پیاز 
1 قاشق غذاخوری آرد نخودچی 

به مقدار لازم  زیره سیاه 
به مقدار لازم نمک، فلفل سیاه، زعفران 

طرز تهیه: گوشت چرخ کرده را با یک عدد پیاز رنده شده آب گرفته، کمی نمک، فلفل، زیره و آرد نخودچی 
مخلوط می کنیم و خوب ورز می دهیم تا خمیر یکدستی به دست آید و در مقداری روغن داغ سرخ می کنیم. اندازۀ 
کوفته ها باید ریز باشد. کلم قمری را پوست می گیریم و به صورت خلال برش می زنیم. مقداری روغن و زردچوبه 
را در ظرف می ریزیم و تفت می دهیم. کلم قمری را اضافه می کنیم و خوب سرخ می کنیم. آب لیمو، زعفران، 
نمک و فلفل را به آن می افزاییم. سپس کوفته ریزه ها را به مخلوط کلم اضافه می کنیم )در صورتی که بخواهیم از 
پیمانه آب همراه با  1___

2 کلم برگ استفاده کنیم، آن را به صورت خلال برش می زنیم و به ازای هر یک کیلو کلم، 
مقداری نمک و آب لیمو روی حرارت می گذاریم تا کاملًا بخارپز شود. سپس آن را با روغن سرخ می کنیم( برنج را 
طبق دستور ذکرشده آبکش می کنیم و به آن فلفل و زعفران می زنیم. سبزی هایی را که از قبل شسته و ریز خرد 
کرده ایم، به برنج می افزاییم. ته ظرف را کمی روغن و آب می ریزیم و یک لایه کاهو قرار می دهیم، به صورت یک 
در میان مقداری از مخلوط برنج و مواد میانی را طوری که زیر و روی لایه ها برنج باشد، در قابلمه می ریزیم و پس 
از پیچیدن بخار در ظرف، آب و روغن داغ را روی سطح پلو می پاشیم و به مدت 45 دقیقه در قابلمه می پزیم .

خرما و کشمش تفت داده شده را می توان مابین برنج قرار ندهید و به عنوان تزیین پلو از آن استفاده کنید.
نکته
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شایستگی دوم: پخت مواد غذایی

ته چین مرغ
مواد لازم:

1 کیلو برنج 
1/5 کیلو مرغ یا بره 

5 تا 6 عدد  تخم مرغ 
2 پیمانه ماست چکیده 
2 تا 3 قاشق غذاخوری زعفران 
1 پیمانه زرشک 

به مقدار لازم  نمک و فلفل 
به مقدار لازم پسته 

1 پیمانه  روغن مایع 

شکل 4ـ ته چین

طرز تهیه: مرغ یا گوشت بره را همراه با پیاز، فلفل، برگ بو و نمک می پزیم به طوری که بعد از پختن یک 
آب جوش حل  درکمی  را  زعفران  می گیریم، سپس  را  بره  یا  مرغ  استخوان های  باشد.  داشته  آب  استکان 
می کنیم، ماست را به هم می زنیم. نصف زعفران ساییدۀ حل شده در آب جوش را با کمی نمک و فلفل و 
3عدد زردۀ تخم مرغ داخل ماست می ریزیم و به هم می زنیم. در ادامه گوشت مرغ یا بره را در مخلوط ماست 
می خوابانیم. بهتر است که گوشت را روز یا شب قبل در مخلوط ماست بخوابانیم. پلو را آبکش می کنیم. ته یک 
ظرف نسوز یا دیگ نصفه از روغن را دو یا سه عدد زردۀ تخم مرغ و یک یا دو ملاقه از مایه ای که در آن گوشت 
را خوابانده ایم، می ریزیم و دو یا سه کفگیر برنج در این مایه می ریزیم و آن را درته ظرف و با پشت قاشق صاف 
می کنیم. مقداری گوشت روی برنج می چینیم و مقداری برنج روی آن می ریزیم. بقیۀ گوشت را روی برنج 
می چینیم و با مابقی برنج روی گوشت را می پوشانیم و با قاشق برنج را کمی فشار می دهیم که به هم بچسبد. 
آب مرغ را با بقیۀ زعفران و 1 پیمانه روغن مایع و بقیه ماستی که در ظرف باقی مانده مخلوط می کنیم. این 
مایه را روی سطح برنج می دهیم و درِ ظرف را می بندیم. آن را در فر یا روی حرارت قرار می دهیم. به مدت 

1/5 تا 2 ساعت می گذاریم دم بکشد )حرارت فر 350 درجه فارنهایت(.

نحوۀ اجراشرح فعالیتردیف فعالیت

گروهی در کارگاهته چین را در قالب های سیلیکون و فلزی تهیه کنید و در نهایتِ زیبایی آن را تزیین کنید.4
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فعالیت پایانی 

1 نام پلویی که در آن کلم، سبزیجات و گوشت به کار می رود، چیست؟

2 غذای سنتی کدام شهر است؟

3 انواع پلو را به صورت عملی انجام دهید.

نحوۀ اجراشرح فعالیتردیف فعالیت

گروهی در کارگاهپخت سه مدل از پلوها توسط هنرجو با نظارت هنرآموز5

لوبیا پلو
مواد لازم:

1کیلو برنج 
750گرم گوشت مغز ران بدون استخوان 
750گرم لوبیا سبز 

3 قاشق سوپ خوری  پیاز تفت داده شده 
2 قاشق سوپ خوری رب گوجه فرنگی 
به مقدار لازم نمک، زردچوبه و زعفران 
به مقدار لازم روغن 

طرز تهیه: برنج وگوشت را مطابق دستور ذکر شده می پزیم. نخ های لوبیا را گرفته، تمیز و خرد می کنیم 
تابه اضافه می کنیم. رب گوجه فرنگی را در یکی  با کمی روغن تفت می دهیم و به گوشت پخته در  و 
دو قاشق روغن تفت می دهیم و پیاز  داغ، نمک، زردچوبه و زعفران را هم اضافه می کنیم و می گذاریم 
تمام مواد پخته شود. ابتدا در ته قابلمه کمی آب و روغن می ریزیم. به برنج آبکش شده زعفران و فلفل 
می افزاییم و مقداری از برنج را داخل قابلمه می ریزیم. بعد کمی از مواد میانی آماده شده را می ریزیم 
و به همین صورت یک در میان ادامه می دهیم؛ به طوری که لایۀ آخر برنج باشد و مواد تمام شود. بعد 
روی حرارت می گذاریم تا برنج بخار دهد. سپس آب و روغن باقی مانده را داغ می کنیم و بر سطح برنج 

)لوبیا  پلو( می ریزیم و به   مدت یک ساعت برنج را با شعلۀ ملایم دم می کنیم. 

بیشتر بدانید

شکل5   ـ لوبیا پلو
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شایستگی دوم: پخت مواد غذایی

استاندارد شغل 

 مهارت پخت انواع خورش ها از طریق تهیۀ خورش قورمه سبزی، فسنجان، آلو، بامیه، قیمه و کرفس براساس 
استانداردهای سازمان فنّی و حرفه ای کشور

 شایستگی های فنّی مورد انتظار 

پخت انواع خورش ها 
 خورش قورمه سبزی 

 خورش فسنجان 
 خورش آلو

 خورش بامیه، قیمه و کرفس 

 شایستگی های غیرفنّی مورد انتظار 

نگرش 
 توجه به اصالت سنّت و فرهنگ ایران 

 رعایت الگوی مصرف آب 
 تأمین و بهبود سلامتی اعضای خانواده

 صرفه جویی در مصرف مواد، انرژی و زمان 
 رعایت اخلاق حرفه ای

 دقت در کار و کنترل کیفیت کار
ایمنی و بهداشت 

 رعایت بهداشت فردی 
 استفاده از کلاه، دستکش و ماسک در هنگام آشپزی

 رعایت اصول ارگونومی 
توجهات زیست محیطی

 جداسازی پسماند موادغذایی از دیگر زباله ها
 جداسازی بقایای موادغذایی برای حیوانات اهلی و پرندگان 

 مدیریت پسماند

واحد یادگیری 2

پخت انواع خورش
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روش پخت انواع خورش ها

خورش از مهم ترین اقلام آشپزی ایرانی است، زیرا جزء غذای اصلی سفرۀ ایرانی است و در بسیاری از موارد 
جای برنج را می گیرد؛ بنابراین معمولاً در سفرۀ ایرانی ها دیده می شود. در گوشه و کنار سرزمین پهناور ما هر 

خورشی شکل محلی خاص خود را پیدا کرده است. 
رعایت نکات زیر در پختن همۀ خورش ها مفید است:

 برش های شقۀ گوسفند یا گوساله که برای درست کردن خورش ها به کار می رود، عبارت اند از: سردست، 
شانه، سرفیلۀ ران، ماهیچه. 

 درست کردن همۀ خورش ها با تفت دادن پیاز و روغن یا به اصطلاح پیاز داغ کردن آغاز می شود، ولی درجۀ 
تفت دادن پیاز به رسم محل و سلیقۀ افراد بستگی دارد.

 تفت دادن گوشت در روغن پیش از اضافه کردن آب مرحلۀ مهمی از پخت خورش است. روغن داغ منافذ 
گوشت را می بندد و نمی گذارد گوشت در روند پخت مزۀ خود را از دست بدهد.

 در بعضی مناطق آب خورش را داغ وکم کم به گوشت اضافه می کنند و در بعضی مناطق دیگر آب گوشت 
را یکباره می ریزند. در هر صورت پختن خورش روی حرارت ملایم و با روند طولانی انجام می گیرد.

 مدت زمان پخت گوشت و حبوبات بستگی به جنس آن دارد. به همین دلیل همۀ زمان های قید شده در 
دستورهای پخت تقریبی و تجربی است.

 اضافه کردن اندکی آب سرد یا 2 تا 3 عدد قطعه یخ به خورش در حال جوشیدن باعث می شود که روغن 
آن بالا بیاید.

 نمک و چاشنیِ خورش را بهتر است هنگامی بزنیم که اجزای آن )گوشت و حبوبات( نیم پز شده باشد؛ در 
غیراین صورت زمان پخت درازتر می شود. 

تا خورش  افزود  مایۀ خورش  به  باید  نیز  را  داغ  پیاز  باقی ماندۀ  چاشنیِ  کردن  اضافه  با  پخت  اواخر  در   
خوش عطر و طعم و غلیظ شود.

 نمک خورش هایی را که با مرغ تهیه می شود، باید در اوایل پخت اضافه کرد.

هدف توانمندسازی: اصول پخت انواع خورش های سنتی را فراگیرند.

نحوۀ اجراشرح فعالیتردیف فعالیت

گفت وگوی گروهیبا دوستان خود راجع به نکات تهیۀ خورش های سنتی کتاب صحبت کنید.1
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شایستگی دوم: پخت مواد غذایی

خورش قورمه سبزی
مواد لازم:

1 کیلوگرم سبزی )تره، جعفری، گشنیز، کمی شنبلیله و اسفناج( 
750 گرم گوشت مغزران یا ماهیچه 
1 پیمانه لوبیا قرمز یا چشم بلبلی 

_1 پیمانه 
3

آب غوره 
3 قاشق غذاخوری پیاز سرخ کرده 
3 تا 4 عدد لیمو عمانی 
به مقدار لازم نمک و فلفل 
به مقدار لازم روغن 

شکل 1ـ خورش قورمه سبزی

طرز تهیه: گوشت تکه تکه را با روغن در حدی که رنگ آن تغییرکند، تفت می دهیم. پیاز داغ، زردچوبه و فلفل 
را به آن می افزاییم و مجدداً با گوشت تفت می دهیم. بعد 3 یا 4 لیوان آب روی آن می ریزیم و می گذاریم 
تا نیم پز شود. سبزی را به دقت تمیز می کنیم،  از قبل خیسانده را روی حرارت می گذاریم  تا بپزد. لوبیای 
می شوییم و آب آن را می گیریم و روی حرارت می گذاریم تا کمی با آب موجود در سبزی بخارپز شود وآب 
آن کاملًا تبخیر شود )در صورتی که آب نداشت، مقدار کمی آب به آن می افزاییم(. بعد سبزی را با مقداری 
از چند جا سوراخ  را  لیمو عمانی  از چند جوش  روغن خوب سرخ می کنیم و داخل گوشت می ریزیم. پس 
می کنیم و لوبیای پخته شده را داخل آن می ریزیم و می گذاریم خورش آهسته بجوشد و بپزد. نمک و آب 

غوره را نیز به خورش اضافه می کنیم. پس از پختن خورش، روغن باید کاملًا روی سطح آن قرار گیرد.

خورش قیمه
مواد لازم:

750گرم گوشت مغز ران بدون استخوان 
100گرم لپه 
3 تا 4 قاشق سوپ خوری پیاز سرخ کرده 
4 تا 5 عدد لیمو عمانی 
2 قاشق سوپ خوری رب گوجه فرنگی 
به مقدار لازم روغن 
750 گرم سیب زمینی پشندی 
به مقدار لازم نمک، ادویه، فلفل و زردچوبه 
به مقدار لازم زعفران 

شکل2ـ خورش قیمه

بیشتر بدانید
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طرز تهیه: گوشت را به تکه های کوچک خرد می کنیم. بعد لپۀ از قبل تمیز شده را شسته و می خیسانیم، 
همراه با پیاز سرخ شده و دو سه قاشق روغن روی حرارت می گذاریم تا لپه کمی با پیاز سرخ شود و این 
عمل از له شدن لپه بعد از پخت جلوگیری می کند. گوشت را می شوییم و داخل پیاز و لپه می ریزیم و درِ 
ظرف را می گذاریم و حرارت را ملایم می کنیم تا آبِ گوشت کشیده شود. بعد 2 لیوان آب داخل گوشت 
می ریزیم و لیمو   عمانی ها را می شوییم و به گوشت می افزاییم و می گذاریم گوشت آهسته بجوشد و بپزد. 
کمی نمک، ادویه و رب گوجه به گوشت می زنیم و می گذاریم خورش کاملًاً جا بیفتد، بعد سیب زمینی 
را به صورت خلال نازک یا چهارگوش خرد می کنیم و آن را می شوییم و کمی نمک می زنیم و در روغن 
فراوان و داغ سرخ می کنیم. ممکن است سیب زمینی را با خورش یکی دو جوش دهیم یا خورش را در 

ظرف بکشیم و سیب زمینی سرخ شده را روی آن بریزیم.

خورش کرفس
مواد لازم:

گوشت )ماهیچه بدون استخوان 500 گرم و 
با  استخوان 750 گرم(

3 تا 4 قاشق سوپ خوری پیاز تفت داده 
به مقدار لازم  زرد چوبه و فلفل 
1عدد درشت  کرفس 
500گرم نعناع و جعفری و برگ کرفس تازه 
به مقدار لازم روغن 
یک استکان  آب لیمو 
به مقدار لازم نمک 

طرز تهیه: گوشت را تکه تکه خرد می کنیم و می شوییم. سپس با پیاز تفت می دهیم و همراه 3 تا 4 
لیوان آب می گذاریم بپزد. بعد ساقه های کرفس را از برگ های سبز آن جدا می کنیم و کنار می گذاریم. 
ساقه های ترد کرفس را به طول دو بند انگشت می برُیم و می شوییم و با 3 تا 4 قاشق روغن کمی سرخ 
می کنیم و داخل گوشت می ریزیم تا کرفس نیز پخته شود، ولی باید مواظب بود که له نشود. نمک، فلفل، 
آب لیمو و زعفران ساییده را در خورش می ریزیم و می گذاریم خورش آهسته بجوشد و جا بیفتد. نعناع و 
جعفری را باید خرد و کمی سرخ کنیم و با کرفس داخل خورش بریزیم و در آخر آب لیمو را به خورش 

می افزاییم.

شکل3ـ خورش کرفس
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طرز تهیه: مرغ تمیز شده را با نمک، فلفل، زردچوبه، پیاز و 3 تا 4پیمانه آب در ظرفی مناسب می ریزیم و 
روی حرارت ملایم قرار می دهیم تا مرغ کاملًا بپزد. پس از پخته شدن، گوشت ها را از استخوان جدا می کنیم. 
بعد گوشت را همراه با گردوی ریز خردشده و بو داده، آب گوشت صاف شده و آب انار )3 تا 4 لیوان( یا رب انار 
می گذاریم تا خورش کاملًا به روغن بیفتد. خورش باید بعد از آماده شدن کاملًا به روغن بیفتد و آب نداشته 
باشد. در صورتی که مرغ پخته شد و خورش جا نیفتاد، مرغ را خارج می کنیم و موقع کشیدن داخل خورش 
قرار می دهیم. وقتی خورش رنگ انداخت و آماده شد، مطابق با ذائقه در صورت ترش بودن رب انار، مقداری 

شکر همراه با زعفران اضافه می کنیم تا مزۀ خورش ملس شود. 
خورش فسنجان را با مرغابی نیز می توان تهیه کرد. درصورتی که رب انار مصرف کردیم، یکی دو لیوان آب 

زیادتر می ریزیم، زیرا فسنجان باید با آب بیشتر و مدت طولانی تر بجوشد تا به روغن بیفتد.

شکل 4ـ خورش فسنجان

خورش فسنجان
مواد لازم:

یک کیلوگرم مرغ پاک کرده و تکه شده 
500گرم  مغز گردو 
3 تا 4 قاشق سوپ خوری  پیازسرخ شده 
به مقدار لازم رب انار 
به مقدار لازم نمک و زردچوبه 
به مقدار لازم  شکر 
به مقدار لازم زعفران 

شکل5 ـ خورش آلو

خورش آلو
مواد لازم:

یک عدد )حدود 1/5 کیلو( مرغ پاک کرده 
500گرم آلوی خشک 
100 گرم لپه 

2 تا 3 قاشق سوپ خوری  پیاز سرخ کرده 
یک قاشق چای خوری زعفران ساییده 
2 قاشق سوپ خوری شکر 
به مقدار لازم نمک 

طرزتهیه: آلو را شسته و با 2 لیوان آب خیس می کنیم. تکه های مرغ را روی حرارت تفت می دهیم و پیاز  داغ 
را به آن می افزاییم و کمی تفت می دهیم. سپس 2 لیوان آب روی آن ریخته و می گذاریم کمی بپزد. لپه را 
از قبل خیس کرده و می شوییم، سپس کمی تفت می دهیم تا له نشود و با مقداری آب آن را می پزیم. بعد از 
پخت به مرغ می افزاییم. سپس آلوی خیسانده شده را به آن اضافه می کنیم و می گذاریم کاملًا بپزد. در آخر 
پخت زعفران را که با کمی آب جوش حل کرده ایم به خورش اضافه می کنیم و مطابق با ذائقه، شکر را نیز به 

آن اضافه می کنیم و با حرارت ملایم می پزیم تا خورش به روغن بیفتد.
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 آموزش و پرورش استان شما بین هنرجویان مدیریت و برنامه ریزی امورخانواده یک مسابقۀ آشپزی طراحی 
کرده است. قرار است هنرجویان انواع خورش های سنتی را تهیه کنند. از هر هنرستان دو نفر به نمایندگی 

شرکت می کنند. لطفاً برای کمک به دو نفر منتخب کلاس خود کمک کنید و سؤالات آنها را پاسخ دهید.
1 آیا می دانید از چه نوع آلویی در خورش آلو استفاده می شود؟

2 به چه دلیل بامیه در خورش نباید سوراخ شود؟

3 خورشی تهیه کنید که چاشنی آن رب انار باشد؟

4 در خورش کرفس ازچه سبزیجاتی استفاده می شود؟

5 به چه دلیل لپه را نباید زیاد تفت داد؟

6 یک مدل خورش سبزی تهیه کنید. سبزیجات موجود در آن را نام ببرید.

نحوۀ اجراشرح فعالیتردیف فعالیت

گروهی در کارگاهبا دوستان خود تمامی خورش ها را در کارگاه به صورت عملی با نظارت هنرآموز تهیه کنید.2

خورش بامیه
مواد لازم:

گوشت ماهیچه یا مغز با استخوان 750 گرم و
بدون استخوان 500گرم

3 قاشق سوپ خوری پیاز سرخ کرده 
750 گرم بامیۀ ریز 
2 قاشق سوپ خوری  رب گوجه فرنگی 
به مقدار لازم نمک و فلفل و زردچوبه 
2 تا3 قاشق غذاخوری آب لیمو 

با پیاز سرخ شده در  از تمیزکردن تکه تکه خرد می کنیم. گوشت را همراه  طرز تهیه: گوشت را پس 
قابلمه می ریزیم و درِ آن را می بندیم و می گذاریم تا آب گوشت کاملًا کشیده شود. سپس 2 تا 3 لیوان 
آب روی آن می ریزیم و می گذاریم آرام بپزد و آب آن به حدود یک لیوان برسد. در صورتی که با این 
مقدار آب پخته نشد، مقداری آب جوش به آن می افزاییم. بعد از پخته شدن گوشت، بامیه ها را طوری تمیز 
می کنیم که مقداری از ته آن باقی بماند و سوراخ نشود )چون باعث لیز شدن خورش می شود(. بامیه ها 
را می شوییم و در کمی روغن سرخ می کنیم و به خورش می افزاییم. بعد نمک، آب لیمو، فلفل و رب گوجۀ 

تفت داده را به خورش اضافه می کنیم. مواد را هم می زنیم و می گذاریم بپزد و جا بیفتد.

بیشتر بدانید

شکل6 ـ خورش بامیه
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استاندارد شغل 

 مهارت پخت انواع غذاهای سنتی از طریق تهیۀ آش رشته، کباب حسینی، کوفته  برنجی، هلیم بادمجان، 
تاس کباب، آبگوشت و کباب کوبیده براساس استانداردهای سازمان فنّی وحرفه ای کشور

شایستگی های فنّی مورد انتظار 

پخت انواع غذاهای سنتی 
 تهیۀ آش رشته  

 تهیۀ کباب حسینی 
 تهیۀ کوفته برنجی 
 تهیۀ هلیم بادمجان

 تهیۀ تاس کباب، آبگوشت و کباب کوبیده

شایستگی های غیرفنّی مورد انتظار

نگرش 
 توجه به اصالت سنّت و فرهنگ ایران 

 رعایت الگوی مصرف آب 
 تأمین و بهبود سلامتی اعضای خانواده

 صرفه جویی در مصرف مواد، انرژی و زمان 
 رعایت اخلاق حرفه ای

 دقت در کار و کنترل کیفیت کار
ایمنی و بهداشت 

 رعایت بهداشت فردی 
 استفاده از کلاه، دستکش و ماسک در هنگام آشپزی

 رعایت اصول ارگونومی 
توجهات زیست محیطی

 جداسازی پسماند موادغذایی از دیگر زباله ها
 جداسازی بقایای موادغذایی برای حیوانات اهلی و پرندگان 

 مدیریت پسماند

واحد یادگیری 3

پخت انواع غذاهای سنتی
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هدف توانمندسازی: غذاهای سنتی را طبخ کند.

نحوۀ اجراشرح فعالیتردیف فعالیت
گفت وگوی گروهی در کلاس با دوستان دربارۀ غذاهای سنتی شهر خود صحبت کنید.1

روش پخت انواع غذاهای سنتی 

آبگوشت که از ابداعات خاص آشپزخانۀ ایرانی است. در گذشته آبگوشت را به چند صورت متفاوت می پختند. 
آبگوشت را با نان، پیاز سفید چارقاچ، سبزی خوردن، ترشی، نمک و فلفل سرسفره می گذارند.

آش رشته
مواد لازم:

500 گرم  حبوبات )نخود، لوبیا قرمز، لوبیا چیتی و عدس( 
1کیلو سبزی )اسفناج، تره، جعفری و گشنیز( پاک شده 

1تا2 قاشق مرباخوری  زردچوبه 
300 گرم  کشک 
600 گرم  رشته 
به مقدار لازم  پیازداغ، نعناداغ، سیرداغ، فلفل داغ  
به مقدار لازم شکل 2ـ آش رشتهروغن، فلفل و نمک 

آبگوشت ساده 
مواد لازم:

750 گرم  گوشت 
1 عدد پیاز 
2پیمانه نخود و لوبیا 

2 تا 3 قاشق غذاخوری  رب گوجه فرنگی 
3 تا 4 عدد لیمو عمانی 
1 تا 2 قاشق چای خوری زردچوبه 
به مقدار کم  دارچین 
به مقدار کم نمک و فلفل 

طرزتهیه: گوشت را با پیاز و حبوبات در دو لیتر آب داخل قابلمۀ بزرگی روی حرارت زیاد به جوش بیاورید. 
کف گوشت را بگیرید و حرارت را کم کنید. درِ قابلمه را ببندید و حدود 3ساعت بپزید. در پایان ساعت دوم 
زردچوبه و رب گوجه فرنگی را تفت داده و نمک و فلفل را به آن می افزاییم، کمی همزده تا بوی عطر آن به 
مشام برسد و همراه با لیمو به آن اضافه می کنیم. در پایان پخت، آب آبگوشت باید کمتر از یک لیتر باشد. 
اگر لازم باشد، درِ ظرف را بردارید و حرارت را بالا ببرید تا آب اضافی تبخیر شود. هنگام کشیدن، اندکی 
دارچین روی آبِ گوشت بپاشید. می توان زمان سرو، یک عدد لیموی هسته گرفته )برای اینکه آبگوشت تلخ 

نشود( را با گوشت و حبوبات کوبیده سرو کرد.

بیشتر بدانید

شکل 1ـ آبگوشت
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طرز تهیه: حبوبات از قبل خیسانده را با 2 لیتر آب در ظرف می ریزیم و روی حرارت قرار می دهیم. جوش 
که آمد، حرارت را کم می کنیم و حدود 2 ساعت می پزیم. در پایان ساعتِ اول، زردچوبه را با کمی نمک و 
فلفل به آن می افزاییم. مقداری آب در قابلمۀ مناسبی می ریزیم و آن را روی حرارت قرار می دهیم تا بجوشد. 
بعد از جوشیدن سبزی های خرد شده را می افزاییم و می گذاریم بپزد. سپس حبوبات پخته شده را به آن 
می افزاییم. بعد از غلیظ شدن رشته را کم کم اضافه می کنیم و آش را چند دور آهسته هم می زنیم. حرارت 
را کم می کنیم و می گذاریم آش جا بیفتد. در صورتی که آش سفت بود، می توانید مقداری آب جوش به آن 
بیفزایید و بگذارید خوب بپزد. مقداری از نعنا  داغ، سیرداغ، فلفل داغ، پیازداغ و مقدار کمی از کشک را در آش 

بریزید و بقیه را روی ظرف آش تزیین کنید.

نحوۀ اجراشرح فعالیتردیف فعالیت

آش رشته را در کارگاه با دوستان خود برای فروش در هنرستان آماده کرده و پروژه آن 2
گروهی در کارگاهرا مطابق با شایستگی 11 تهیه نمایید.

کباب کوبیده
کباب گوشتی است که به طور مستقیم با آتش تماس پیدا می کند و در مدت کوتاهی برای خوردن آماده 

می شود. این گوشت ممکن است از گوسفند، مرغ، ماهی، میگو و سایر گوشت قرمز و سفید باشد.
مواد لازم:

1 کیلو گوشت )قلوه گاه( و سردست 
250 گرم  پیاز رنده شده و آب گرفته 
به مقدار لازم  نمک و فلفل 
به مقدار لازم  سماق 
به مقدار لازم گوجه فرنگی کوچک 

طرز تهیه: گوشت یک بار چرخ شده )نخودی( و پیاز رنده  شده را با کمی نمک و فلفل یک شب در یخچال 
استراحت می دهیم. سپس یک بار دیگر آن را چرخ می کنیم و مالش می دهیم. با دست مرطوب از مایه 
گوشت برمی داریم و آن را روی سیخ می کشیم و سطح آن را صاف می کنیم، با انگشت شست و اشاره 

بر روی کباب خط می اندازیم. در نهایت روی آتش یا گاز کباب پز با رعایت نکات زیر کباب می کنیم:
انتخاب  ارزان گوشت  و  برش های چرب  سایر  و  قلوه گاه گوسفند  و  بندناف  از  کوبیده  کباب   گوشت 

می شود.
 گوشت کباب را برحسب میل آشپز و خورنده می توان از گوسفند و گوساله انتخاب کرد، ولی از آنجا که 
مزه و لطافت خاص کباب کوبیده ازگوشت و چربی گوسفند است، این کباب از گوشت خالص گوساله درست 

نمی شود.
 حدود یک چهارم از گوشت کباب را چندین بار چرخ می کنیم تا همبستگی مواد گوشتی کباب بهتر شود.

 به هیچ عنوان از تخم مرغ در ترکیبات کباب کوبیده استفاده نشود.

بیشتر بدانید

شکل 3ـ کباب کوبیده
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 زمان سیخ کشیدن، سیخ کباب باید سرد باشد.
 سیخ کشیدن کباب تمرین و ممارست می خواهد، ولی کار مشکلی نیست. یک کاسه آب سرد دم دست 
و یک سینی زیر دست بگذارید. دستتان را در آب بزنید و حدود 100 تا 120 گرم از مایه را بردارید و 
در چنگ خود شکل دوک مانندی به آن دهید. تیغۀ سیخ پهن را از تیزی اش در درازای این دوک فرو 
کنید و با انگشتان خود شکاف آن طرف تیغه را به هم بیاورید. دست را باز در کاسۀ آب بزنید و با فشار 
انگشتان روی سیخ بکشید، به طوری که اثر انگشتان روی مایه بماند. سروته کباب را با فشار دو انگشت 

به پهنای سیخ بچسبانید.
 کباب روی آتشِ زغال بهتر می شود، ولی روی شعلۀ گاز به کمک کباب پز یا )کباب پز گازی یا برقی( 

کاملًا عملی است.
 سیخ های کباب را به ردیف روی آتش زغال بچینید و آتشِ زغال را با بادبزن باد بزنید و سیخ ها را به ترتیب 
برگردانید. همین که رنگ کباب برگشت، 2 تا 3 سیخ را بردارید و لای نان قرار دهید و کمی فشار دهید 
 تا نان چربی کباب را جذب کند. مجدداً آنها را روی حرارت قرار دهید، 2 تا 3 دور بگردانید. کباب کوبیده

روی هم رفته بیش از 5 تا 6 دقیقه آتش نمی خواهد و نباید خشک شود.
 در پایان پخت، سیخ های کباب را لای نان بگذارید. با یک دست نان را نگه دارید و با دست دیگر سیخ ها 

را بکشید و روی کباب سماق بپاشید.
 گوجه  فرنگی با انواع کباب سرو می شود. برای تهیۀ آن کافی است چند گوجه فرنگی کوچک را به سیخ 
بکشید و در کنار سیخ های کباب روی آتش قرار دهید. همین که روی گوجه لکه های سیاه پیدا شد، آن 

را از روی حرارت بردارید. 

کباب حسینی 
کباب حسینی در واقع نوعی تاس کباب است که گوشت آن را به سیخ )شاخه های نازک انجیر یا انار( می کشند 
و در دیگ می پزند. کباب حسینی که سیخ چوبی دارد، از این جهت که در قابلمه یا تابه پخته می شود، در ردیف 
کباب سیخ قرار نمی گیرد. گوشت این کباب باید از برش های چربی دار گوسفند )سردست، سینه، قلوه گاه( 
انتخاب شود وگرنه حالت خشک وکاه مانندی پیدا می کند. اگر برای کباب، راسته یا مغز ران به کار می برید، باید 

یکی دو تکه دنبه هم خرد کنید و لای کِنجه های گوشت به سیخ بکشید تا بافت گوشت نرم شود.
مواد لازم:

1کیلو گوشت )سردست، سینه و قلوه گاه( 
1کیلو پیاز نقلی درسته 
2 تا 3 عدد فلفل دلمه ای بدون هسته و حلقه 

5 تا 6 عدد  گوجه فرنگی دو  نیم کرده 
به مقدار لازم نمک و فلفل 
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طرز تهیه: به هرسیخ 5 تا 6 کِنجه گوشت و پیاز یک در میان بکشید )سیخ های چوبی باید کوتاه باشد تا در دیگ 
جا بگیرد. پیش از شروع کار سیخ ها را 2 تا 3 ساعت در آب قرار دهید(. بعد کِنجه گوشت را به سیخ کشیده و آن 
را روی حرارت قرار دهید و در حدی که کمی رنگ آن تغییر کند کباب کنید. کف قابلمه را یک ردیف گوجه فرنگی 
بچینید و سیخ های کباب را روی آن قرار دهید و نمک و فلفل بپاشید. فلفل دلمه و باقی گوجه فرنگی را روی آن 
بچینید و مجدداً نمک و فلفل بپاشید. درِ دیگ را ببندید و روی حرارت ملایم 3 ساعت بپزید. هرگاه لازم باشد، 
اندکی آب جوش از کنار دیوار بریزید. در پایانِ پخت تمام آب باید تبخیر شده باشد. کباب را با سیخ در ظرف بچینید 

و تره بار پخته را کنار آن قرار دهید. با نان یا چلوی ساده یا کته سرو شود.

Braiser ـ1

تاس کباب
تاس همان دیگ یا نوعی از دیگ است و تاس کباب گوشتی است که غالباً همراه با چند نوع تره بار، بدون 
نامیده می شود  برایسر1  با حرارت ملایم پخته می شود. این شیوۀ پخت در زبان فرانسوی،  آب در دیگ 
که به معنای کباب کردن در دیگ یا تاس است، با این تفاوت که فرانسوی ها گوشت را یکپارچه در تاس 
می گذارند و ما گوشت تاس کباب را خرد می کنیم. در اینجا یک نوع تاس کباب مخلوط را معرفی می کنیم.

مواد لازم:
500گرم گوشت گوسفند )دنده و سردست( 
3 تا 4 عدد پیاز حلقه 
4 تا 5 عدد سیب زمینی ورقه ورقه 
1عدد بهِِ پوست گرفته و قاچ قاچ 
2 تا 3 عدد هویج پوست گرفته و سکه سکه 
2 تا 3 عدد کدو سبز سکه سکه 
2 تا 3 ساقه کوچک کرفس خرد شده 
1 قاشق مرباخوری  زردچوبه 
2 قاشق غذاخوری گرد  لیمو یا گردغوره 
به مقدار لازم  نمک و فلفل 

طرزتهیه: ابتدا گرد لیمو، زردچوبه، نمک و فلفل را با 2 تا 3 قاشق آب مخلوط کنید و کنار بگذارید. در 
صورتی که گوشت کم چربی باشد، 2 تا 3 قاشق غذاخوری روغن در آن بریزید. یک لایه پیاز کف ظرف 
بچینید، سپس یک لایه گوشت و یک لایه سیب زمینی روی آن بچینید و بقیۀ مواد را به همین صورت 
لایه لایه روی آن قرار دهید و بین هر لایۀ مخلوط، گرد لیمو و زردچوبه بپاشید. درِ ظرف را ببندید و آن را 

با شعله پخش کن روی حرارت کم بگذارید تا به مدت 3 ساعت بپزد.

بیشتر بدانید

نحوۀ اجراشرح فعالیتردیف فعالیت

گروهی در کارگاه کباب حسینی را در کارگاه با نظارت هنرآموز تهیه کنید.3
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کوفته برنجی
کوفته هم مانند آبگوشت از ابداعات آشپزخانۀ ایرانی است که از یک طرف به شبه قارۀ هندوستان سفرکرده 
است و از طرف دیگر به قفقاز، آسیای صغیر و شرق، شمال آفریقا و جنوب اروپا. اگرچه در هر جا رنگ همان 
محل را به خود گرفته اما نام فارسی اش را به کُفته، کِفته و کِفتی نگه داشته است. کوفته غذایی است که 
می توان آن را به صورت آش، سوپ، ترید و نان خورش صرف کرد. در حقیقت دو سه جور غذاست که از دیگ 

بیرون می آید. کوفتۀ سرد را هم می توان روی میز اردور قرار داد.
 موادی که می توان لای کوفته برنجی گذاشت عبارت اند از: مغز گردو، آلو یا قیسیِ بدون هسته، برگۀ زردآلو، 

زرشک و کشمش بی دانه. 

شکل4ـ کوفتۀ برنجی

مواد لازم:
500 گرم گوشت چرخ کرده 
3عدد پیاز ساطوری 

1پیمانه  برنج خیسانده 
_1 پیمانه 

2
لپۀ خیسانده 

3پیمانه  سبزی ساطوری 
1تا2 قاشق چای خوری زردچوبه 
4 تا 5 قاشق غذاخوری روغن 
به مقدار لازم نمک و فلفل 

طرز تهیه: پیاز ساطوری را در روغن تفت می دهیم تا رنگ بگیرد و نیمی از آن را برمی داریم. فلفل و زردچوبه 
را به پیاز داغ داخل قابلمه می افزاییم و هم می زنیم. آب کافی با اندکی نمک روی پیاز داغ می ریزیم )به جای 

آب می توان آب قلم یا آب گوشت به کاربرد که طبعاً کوفته را مایه دارتر می کند(.
برنج و لپه )لپۀ 3 تا 4 ساعت در آب خیسانده( را از قبل خیس کرده و با کمی نمک در دیگ آب جوش 
می ریزیم و حدود 10 تا 15 دقیقه می جوشانیم. سپس در آبکش خالی می کنیم. گوشت را خوب ورز می دهیم 
و مقداری از آن را در دستگاه »یک، دو، سه« مخلوط می کنیم. اگر این کار را نکنیم، یکی دو عدد تخم مرغ 
به آن می افزاییم. سایر اجزای مواد و پیاز داغِ کنار گذاشته را روی گوشت می ریزیم و خوب ورز می دهیم، 
آن گاه مایه را به صورت چند گلوله به اندازۀ پرتقال درمی آوریم. برای آنکه مایه به انگشتان نچسبد، دست ها را 
 مکرر در یک کاسۀ آبِ سرد می زنیم. پس از آماده شدن کوفته ها، آب آن را روی حرارت زیاد قرار می دهیم و
کوفته ها را یکی یکی با ملاقه درآب می اندازیم. این کار باید آهسته و با دقت انجام گیرد تا کوفته ها وا نرود. 
هر بار باید لحظه ای صبرکنیم تا آب باز به جوش بیاید. پس از گذاشتن کوفته در قابلمه، درِ آن باید باز یا 
 نیمه باز باشد و آتش به اندازه ای باشد که آب ریزجوش بزند. پختن کوفته حدود 1ساعت بیشتر طول می کشد.

مقدار آب کوفته بسته به این است که بخواهیم آن را به صورت آش یا سوپ صرف کنیم یا نان در آن ترید 

برابر   2 و گشنیز  تره، جعفری  مقدارِ  است.  ترخون  و  مرزه  تره، جعفری، گشنیز، شنبلیله،  سبزی شامل 
شنبلیله، مرزه و ترخون است.

نکته
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کنیم یا اینکه فقط یک ملاقه از آن را پای کوفته در بشقاب بریزیم. برای سوپ، آبِ کوفته بهتر است زلال و 
کم روغن باشد. برای ترید، آبِ زلال و پر روغن بهتر است. اگر بخواهیم کوفته آش دار باشد، باید یک چنگ از 

مایۀ کوفته را همراه با آب سرد در قابلمه بریزیم.
 کوفته را با نان، پیاز، ماست و ترشی سرِ سفره بگذارید. 

هلیم بادمجان 
معمولاً در کتاب های آشپزی و روی تابلوهای هلیم پزی به غلط »حلیم« نوشته می شود. هلیم از فراورده های 
نغز آشپزی ایرانی است که غالباً به عنوان صبحانه سرو می شود. گوشت هلیم مانند آبگوشت همیشه از گردن، 
سرسینه یا دندۀ گوسفند انتخاب می شود. دنده از این جهت ترجیح دارد که پس از پختن و کوبیده شدن، 
ریش ریش می شود و هلیم را کش می آورد. گوشت هلیم را نباید خرد کرد وگرنه رشته های آن کوتاه می شود. 

هلیم را با گوشت مرغ و بوقلمون هم درست می کنند. امروزه هلیم بوقلمون رایج تر شده است.
مواد لازم:

نیم کیلو گوشت با استخوان 
5 تا 6 عدد بادمجان پوست گرفته وحلقه شده 
2پیمانه  عدس ریگ شور و خیسانده 
1عدد پیاز چهار قاچ 
3عدد پیاز خرد شده 

2پیمانه  کشک 
به مقدار لازم نعنا  داغ، روغن و نمک 
2 پیمانه خرده برنج محلی 
به مقدر لازم زعفران، پیاز داغ، گردو و سیر داغ 

طرزتهیه: بادمجان ها را نمک بپاشید و نیم ساعت در آبکش بگذارید، سپس بشویید و خشک کنید. گوشت را 
با پیاز چهارقاچ در 6 پیمانۀ آب روی حرارت بالا قرار دهید. کف گوشت را بگیرید، درِ قابلمه را ببندید، حرارت 
را کم کنید و 3 ساعت بپزید. در پایان ساعت دوم عدس را اضافه کنید و کمی نمک بزنید. خرده برنج را تمیز 
نموده و خیسانده، سپس همراه با مقداری آب کاملًا بپزید و به ترکیب در حال پخت عدس و گوشت بیفزایید.
در پایان پخت، درِ قابلمه را باز بگذارید تا اگر مواد آب داشته باشد، تبخیر و کم شود. سپس آن را با گوشت کوب 
بکوبید. 4 تا 5 قاشق روغن در تابه روی آتش ملایم داغ کنید و حلقه های بادمجان را در آن سرخ کنید. روغن 
را برحسب ضرورت اضافه کنید. اندکی آب اضافه کنید و درِ تابه را ببندید. 25 تا 30 دقیقه روی حرارت 
کم بپزد. سپس با کفگیر بردارید و کنار بگذارید. پیاز خرد شده را در روغن سرخ کنید. سپس روی بادمجان 
بریزید و با گوشت کوب بکوبید. دو مایه را در ظرف بریزید. کشک را اضافه کنید و مخلوط کنید. ظرف هلیم 
بادمجان را با کشک، نعناداغ، سیرداغ، پیازداغ، گردوی کوبیده و کمی زعفران حل شده در آب که با کشک 

مخلوط شده تزیین کنید.

1 بهتر است برای کش دار شدن هلیم بادمجان، گوشت را بعد از پختن، با دست ریش ریش کنید.

2 جایگزین عدس می توانید از لوبیای سفید استفاده کنید تا رنگ هلیم بادمجان تیره نشود.

نکته
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کوفته و هلیم بادمجان را در کارگاه تهیه کنید و یک نوع را برای فروش در هنرستان ارائه 4
گروهی در کارگاهدهید.

فعالیت پایانی 

1 انواع آبگوشت را نام ببرید.

2 کوفته برنجی را تهیه کنید.

3 آش رشته را پس از هماهنگی قبلی با هنرستان برای فروش تهیه کنید.

4 مراحل آماده سازی کباب کوبیده را به صورت عملی انجام دهید.
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استاندارد شغل

 مهارت پخت انواع خوراک از طریق تهیۀ کتلت، کوکو، سنبوسه، فلافل، رولت گوشت، چیپس و پنیر و 
لوبیای گرم براساس استانداردهای سازمان فنّی و حرفه ای کشور

 شایستگی های فنّی مورد انتظار 

پخت انواع خوراک ها
 تهیۀ کتلت 
 تهیۀ کوکو 

 تهیۀ سنبوسه
 تهیۀ فلافل 

 تهیۀ رولت گوشت 
 تهیۀ لوبیای گرم، چیپس و پنیر 

 شایستگی های غیرفنّی مورد انتظار

نگرش 
 توجه به اصالت سنّت و فرهنگ ایران 

 رعایت الگوی مصرف آب 
 تأمین و بهبود سلامتی اعضای خانواده

 صرفه جویی در مصرف مواد، انرژی و زمان 
 رعایت اخلاق حرفه ای

 دقت در کار و کنترل کیفیت کار
ایمنی و بهداشت 

 رعایت بهداشت فردی 
 استفاده از کلاه، دستکش و ماسک در هنگام آشپزی

 رعایت اصول ارگونومی 
توجهات زیست محیطی

 جداسازی پسماند مواد غذایی از دیگر زباله ها
 جداسازی بقایای موادغذایی برای حیوانات اهلی و پرندگان 

 مدیریت پسماند

واحد یادگیری 4

پخت انواع خوراک ها
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هدف توانمندسازی: انواع خوراک های متفاوت را بشناسند.

نحوۀ اجراشرح فعالیتردیف فعالیت

گفت وگوی گروهی آیا تاریخچۀ کتلت را می دانید؟ در کارگاه گفت وگو کنید.1

روش پخت انواع خوراک ها

کتلت
کتلت به رغم اسم فرانسوی، غذایی روسی است که در ایران کمی تغییر کرده و به صورت کنونی اش درآمده 
است و آشپز می تواند ترکیب خاص خود را درست کند. مواد اصلی آن عبارت است از گوشت چرخ کرده 

)گوسفند یا گوساله و یا مخلوطی از هر دو( پیاز و سیب زمینی. برای تهیۀ کتلت دستور زیر توصیه می شود.
مواد لازم:

1کیلو گوشت گوساله چرخ شده 
1عدد پیازکوچک رنده 
1عدد تخم مرغ 
500گرم سیب زمینی نیم پز رنده شده 

_1 پیمانه 
2
شیر   

1 قاشق مرباخوری گرد  لیمو 
1 پیمانه پودر نان 
به مقدار لازم نمک و فلفل 
به مقدار لازم روغن 

_1 پیمانه پودر نان بریزید و بگذارید 10 تا 15 دقیقه بماند، سپس خمیر کنید. اگر 
2
طرزتهیه: شیر را روی 

خمیر سفت شد، کمی شیر اضافه کنید. 
لیمو، کمی نمک و فلفل روی  نان، گرد  پیاز، خمیر  را روی گوشت بشکنید، سپس سیب زمینی،  تخم مرغ 
گوشت بریزید. گوشت را خوب ورز دهید. سپس در قالب گِرد یا کشیده بریزید و شکل بدهید. پودر نان بپاشید 

و در سینی بچینید. 
نصف پیمانه روغن را در تابه روی حرارت ملایم داغ کنید. به اندازۀ یک نخود از مایۀ کتلت را در روغن بریزید. 
اگر جوشید روغن آماده است. کتلت را در روغن بگذارید و پس از 4 تا 5 دقیقه برگردانید. پس از سرخ شدن 

دو روی کتلت آن را با کفگیر بردارید. روغن آن را بگیرید و بعد در ظرف اصلی بچینید و تزیین کنید.
 کتلت را داغ یا سرد با نان تازه و سبزی خوردن و سس گوجه فرنگی سر سفره بگذارید.

شکل 1ـ کتلت
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کوکو
کوکو نوعی خاگینه یا امُلت است؛ با این تفاوت که در خاگینه تخم مرغ پوستۀ مواد تویی را تشکیل می دهد و 
درکوکو تخم مرغ ملاطی است که مواد کوکو را به هم می چسباند. در هرحال، کوکو یکی از فراورده های خاص 
آشپزی ایرانی است که تنوع آن می تواند بی پایان باشد. در اینجا دو نوع از انواع کوکوها را معرفی می کنیم. 

این دو نوع را به صورت جداگانه و ترکیبی می توانید بپزید.
کوکوی سبزی

مواد لازم:
سبزی کوکوی ساطوری  1کیلو
8 عدد تخم  مرغ 
1 قاشق غذاخوری آرد 
_1 پیمانه

2
روغن  

مقداری نمک و فلفل 
_1 پیمانه

2
زرشک  

_1 پیمانه
2
گردو  

 بهتر است که سبزی با چاقوی تیز روی تخته خرد شود. اگرسبزی کاملًا خشک باشد، در چرخ چندکاره با 
تیغه فولادی هم می توان آن را خرد کرد.

طرز تهیه: تخم مرغ ها را درکاسه بشکنید، آرد را به آن بیفزایید و با چنگال هم بزنید. سبزی را به آن بیفزایید، 
نمک و فلفل بپاشید و با چنگال 10 دقیقه هم بزنید. نیمی از روغن را در تابۀ تفلون در دار بریزید و روی 
حرارت قرار دهید. مایۀ کوکو را در روغن بریزید و با پشت کفگیر پهن کنید تا تمام تابه را پر کند. درِ تابه را 
بگذارید و کوکو را 30 تا 35 دقیقه روی حرارت ملایم بپزید. اگر مایلید دو طرف آن سرخ شود، بهتر است 

در تابۀ دو  رو پخته شود.
 می توانید زرشک و گردو نیز به مواد کوکو بیفزایید.

کوکوی سیب زمینی 
مواد لازم:

500گرم سیب زمینی پخته 
6 عدد تخم مرغ 
_1 قاشق چای خوری

2
زعفران  

به مقدار لازم روغن 
به مقدار لازم نمک و فلفل 

سبزی شامل تره، جعفری، شوید، گشنیز و شنبلیله است. مقدار تره و جعفری 2 برابر و شوید و گشنیز 4 
برابر شنبلیله می باشد و یکی دو برگ کاهو نیاز است.

نکته
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طرزتهیه: سیب زمینی پخته را در کاسه رنده کنید. تخم مرغ ها را در یک کاسه بشکنید و با اندکی نمک هم 
بزنید. زعفران را با اندکی آب داغ حل کنید و به تخم مرغ اضافه کنید. تخم مرغ را روی سیب زمینی بریزید و 
با چنگال مخلوط کنید )چنگ نزنید و در غذاساز نریزید، چون شُل و لیز می شود(. نیمی از روغن را در تابۀ 
تفلون در دار روی حرارت ملایم داغ کنید. مایۀ کوکو را در روغن بریزید و با پشت کفگیر پهن کنید تا تمام 

تابه را پر کند. در تابه را بگذارید و کوکو را 30 تا 35 دقیقه روی حرارت قرار دهید تا بپزد.
 خمیر سیب زمینی همگیری ندارد و اگر آن را برگردانید، احتمال خرد شدنش زیاد است. 

 اگر می خواهید هر دو طرف کوکو را سرخ کنید، بهتر است به پهنای حداکثر 10سانتی متر روغن در تابه 
بریزید تا بتوانید آن را به کمک کفگیر و کاردک برگردانید.

 اگر کوکو خرد شد، یک تخم مرغ دیگر به مایه اضافه کنید.

نحوۀ اجراشرح فعالیتردیف فعالیت

2
با دستور کتاب، یک نوع کوکوی دو رنگ تهیه کنید.

گروهی در کارگاهکتلت را به منظور آماده سازی ساندویچ و فروش در هنرستان تهیه کنید.

سنبوسه
سنبوسه یک غذای کاملًا ایرانی و به معنای مثلث است. سنبوسه عبارت است از مقداری مواد خوراکی که 
در پوسته ای ازخمیر به شکل مثلث پیچیده می شود و سپس آن را در روغن جوش سرخ می کنند. پوستۀ آن 
خمیر یا نان لواش، اما مواد داخل آن می تواند بسیار متنوع باشد. سنبوسه در دو نوع اصلی گوشتی و گیاهی 
تهیه می شود. در دستور زیر با تهیه سنبوسه با نان لواش و مواد گیاهی آشنا می شوید و در ادامه با تهیه 

سنبوسه با خمیر و مواد گوشتی به صورت پیراشکی آشنا خواهید شد.
مواد لازم:

به مقدار لازم  نان لواش 
4 تا 5 عدد سیب زمینی پختۀ نخودی1 
1پیمانه پیاز ساطوری 
1پیمانه نخود سبز 
1پیمانه  گشنیز ساطوری 
1 قاشق مرباخوری  ادویۀ هندی 
_1 پیمانه 

2
فلفل سبز ساطوری  

2 قاشق مرباخوری  فلفل سیاه 
1 تا 2 قاشق مرباخوری گرد لیمو 
به مقدار لازم روغن 
به مقدار لازم نمک 

طرز تهیه: نخود سبز را با کمی نمک در آب جوش بریزید و 3 تا 4 دقیقه بجوشانید، سپس بردارید و در 
آبکش بریزید و بگذارید خنک شود. پیاز را در روغن تفت بدهید تا کمی رنگ بگیرد. فلفل سبز و گشنیز را 
اضافه کنید و یک چرخ بدهید. سپس همۀ مواد را در یک ظرف بریزید و زیر و رو کنید. از این مایه به اندازۀ 

یک تا دو قاشق داخل سنبوسه بریزید.
1ـ سیب زمینی پخته نخودی: چرخ گوشت 3 پنجره دارد، درشت ترین حفره پنجره را نخودی گویند.
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نان، طول  بلندی  از روی عرض 3 برش می زنیم، به طوری که  نان لواش را  طرز پیچیدن: 
و  برمی داریم  را  از مواد  باشد. سپس طبق تصاویر که شماره گذاری شده، مقداری  نوارمان 
روی مثلث شمارۀ 2 قرار می دهیم و لایۀ شمارۀ یک را روی مواد می گذاریم و با دست کمی 
فشار می دهیم تا مواد به هم بچسبد و صاف شود. تا زدن را به صورت مثلث ادامه می دهیم 
)از شمارۀ 1 به 2 و 2 به 3 و 3 به 4 و 4 به 5 و 5 به 6( تا به مستطیل هاشور برسیم و در 
صورتی که بزرگ بود طبق تصویر، بخش اضافه را می چینیم و تکۀ هاشور را در بین لایه های 

نان فرو می کنیم تا سنبوسه محکم شود.
روغن جوش کردن: سنبوسه را باید داغ خورد، بنابراین وقت روغن جوش کردنِ آن همان 
لحظه ای است که باید خورده شود. سنبوسه های پیچیده را در سینی قرار دهید و 2 تا 3 
پیمانه روغن را در ظرف گود یا تابه داغ کنید. عمق روغن باید 1/5 برابر کلفتی هر سنبوسه 
باشد. وقتی که روغن داغ شد، سنبوسه ها را در آن بگذارید تا طلایی شود. سپس با کفگیر 
حفره دار آن را از ظرف جدا کنید و روی دستمال مخصوص قرار دهید تا روغن آن گرفته 

شود.
فلافل1

مواد لازم:
1 پیمانه نخود 
1 پیمانه باقلای زرد 

1 عدد  پیاز رنده شده 
4 تا 5 پرَ سیر کوبیده 
_1 پیمانه

2
آرد نخودچی  

_1 پیمانه
4
بلغورخام  

_1 پیمانه
2
کنجد بو داده  

1 قاشق مرباخوری پودر نان 
2 قاشق مرباخوری زیرۀ سیاه 
2 قاشق مرباخوری تخم گشنیز 
1 قاشق مرباخوری  فلفل قرمز 
1 قاشق مرباخوری زردچوبه 
به مقدار لازم روغن، نمک و فلفل 

شکل 3ـ فلافل

طرزتهیه: نخود، باقلا و بلغور را از قبل بخیسانید. نخود و باقلا را آبکش کنید، سپس در غذاساز مخلوط کنید تا خمیر 
صافی به دست آید )در هاون هم می توان کوبید(. به جز روغن، همۀ مواد را با هم مخلوط کنید. نمک و فلفل بپاشید و 
 کمی ورز دهید. مایۀ آماده شده را در قالب مخصوصِ فلافل بریزید و در روغن داغ فراوان هر دو طرف آن را سرخ کنید.

سپس روی پد روغن گیر بگذارید تا روغن آن گرفته شود. سپس به صورت ساندویچ سرو کنید. 

شکل 2ـ مراحل تازدن سنبوسه

1ـ این فلافل به سبک عربی است.
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گروهی در کارگاههنرجویان سنبوسه و فلافل را با نظارت هنرآموز به منظور فروش در هنرستان تهیه کنند.3

رولت گوشت 
مواد خمیر گوشتی:

مواد لازم خمیر:
500 گرم گوشت چرخ کرده 
2 عدد تخم  مرغ 

1 پیمانه  پودر نان )آرد نخودچی( 
2 تا 3 قاشق سوپ خوری پیاز رنده شدۀ آب گرفته 
1 قاشق سوپ خوری روغن مایع 
به مقدار لازم نمک و فلفل 
به مقدار لازم شیر سرد 

مواد میانی رولت:
2 عدد هویج آب پز 
4 تا 5 عدد تخم مرغ سفت شده 
2 پیمانه جعفری ساطوری 

مواد سُس رولت:
2 لیوان آب 
به مقدار لازم نمک و فلفل 
2 قاشق سوپ خوری رب گوجه فرنگی 
1 عدد پیاز ریز شده 
3 عدد متوسط هویج آب پز 

مواد تزیین رولت:
هویج، جعفری و گوجه فرنگی

شکل 5 ـ مراحل لول کردن رولتشکل 4ـ رولت گوشت

https://www.roshd.ir/310246-1
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چیپس و پنیر
مواد لازم:

500گرم سیب زمینی پخته 
2 تا 3 عدد گوجه فرنگی خردشده 
1 عدد پیاز ساطوری 
100 گرم  پنیر پیتزا 
1 پیمانه خامۀ صبحانه 
به مقدار لازم کره 
به مقدار لازم نمک و فلفل 

طرز تهیه: سیب زمینی را به شکل نگینی، خلالی یا مخصوص )کاغذی( برش بزنید. این غذا در واقع تفنّنی 
است و بیشترین طرف داران آن خردسالان هستند. سیب زمینی را پوست بگیرید و با رندۀ برقی یا رندۀ 
مخصوص به صورت ورقه های نازک ببرید. بعد ورقه ها را حدود 2 ساعت در آب سرد بگذارید تا کاملًا نشاستۀ 
آن شسته شود، سپس آن را لای حوله خشک کنید. در ظرف گودی حدود 5 تا 6 سانتی متر روغن بریزید 
و روی حرارت بگذارید تا داغ شود در حدی که اگر یک ورقۀ سیب زمینی در آن بیندازید، فوراً شروع به 
جوشیدن کند. بعد به اندازۀ یک کفگیر از سیب زمینی را داخل روغن داغ بریزید. همین که به رنگ طلایی 
روشن شد، سرخ کردن کافی است. با کفگیر آن را از روغن جدا کنید و روی حولۀ کاغذی پهن کنید تا روغن 
آن گرفته شود. اشکال دیگر را به همین صورت آماده کنید.کره را روی حرارت قرار دهید و پیاز را تفت دهید تا 
بلوری شود. گوجه فرنگی را با اندکی نمک و فلفل اضافه کنید و چند بار هم بزنید و حدود 5 تا 6 دقیقه بپزید. 
در آخر خامه را بیفزایید و مواد را هم بزنید. سیب زمینی و مواد را یک لایه در میان در ظرف بریزید و پنیر را 
 به مواد اضافه کنید و حدود 10 تا 15 دقیقه با حرارت 175 درجه سانتی گراد در طبقۀ وسط فر قرار دهید.

 به دلخواه می توانید ذرت پخته و قارچ بلانچ شده نیز به آن بیفزایید.

بیشتر بدانید

طرز تهیه: شیر و پودر نان را مخلوط کرده در حدی که حالت خمیری شود و با پیاز، دو عدد تخم مرغ،  نمک 
و فلفل را با گوشت چرخ کرده مخلوط کنید و خوب مالش دهید تا مواد کاملًا یکدست شود. بعد مواد را داخل 
یک کیسۀ فریزر قرار دهید و به شکل مستطیل و ارتفاع 1سانتی متر آن را پهن کنید. جعفری ساطوری را 
روی سطح گوشت پهن و یکدست کنید به طوری که از اطراف مستطیل 1 تا 2سانتی متر خالی بماند. هویج و 
تخم مرغ های سفت را روی گوشت پشت سر هم بچینید و یک لایه از گوشت را روی مواد میانی قرار دهید و 
لول کردن را ادامه دهید. مراقب باشید مواد بیرون نریزد. در ظرف مناسبی که گنجایش رولت را داشته باشد 
مقداری روغن بریزید و رولت را با احتیاط سرخ کنید. بعد آب، نمک، فلفل، رب گوجه فرنگی، پیاز و هویج را 
اضافه کنید. رولت را آرام داخل ظرف قرار دهید و درِ ظرف را ببندید و بگذارید کامل بپزد. رولت را می توان 
بدون برش روی میز قرار داد یا حلقه ای برش زد. برای تزیین از هویج، جعفری و گوجه فرنگی استفاده کنید.

جایگزین جعفری در مواد میانی می توانید طبق سلیقه شخصی از پورۀ سیب زمینی، اسفناج یا نخودسبز 
استفاده کنید.

نکته
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گروهی در کارگاهرولت گوشت در کارگاه تهیه شود.4

فعالیت پایانی 

 در جدول زیر، مواد اولیۀ تشکیل دهندۀ هر یک از خوراک ها را طبق شمارۀ آنها مشخص کنید.

شمارۀ خوراک مواد اولیهشمارۀخوراک مواد اولیهنام خوراکردیف

سیرسیب زمینیکتلت1

آرد نخودچیگوشت چرخ کردهکوکوی دو رنگ2

پیازنخود سبزفلافل3

مرغباقلای زردسنبوسه4

سس مایونزهویجرولت گوشت5

لوبیای گرم
مواد لازم:

3 پیمانه  لوبیا چیتی 
500 گرم  پیاز ساطوری 
1 تا 2 قاشق غذاخوری رب گوجه فرنگی 
6 تا 7 قاشق غذاخوری روغن 
به مقدار لازم نمک و فلفل 

طرز تهیه: لوبیا را با پیاز چهارقاچ در یک لیتر آب روی حرارت ملایم بگذارید و2 ساعت بپزید. در پایان 
ساعت اول، اندکی نمک به آن بیفزایید. قبل از اینکه دانه های لوبیا خیلی نرم و له شود، درِ دیگ را بردارید 

و حرارت را بالا ببرید تا آب آن کاملًا تبخیر شود و بگذارید لوبیا سرد شود.
روغن را در قابلمه داغ کنید و پیاز را تفت بدهید تا رنگ بگیرد. سپس گوجه فرنگی را اضافه کنید. نمک، 

فلفل و لوبیای پخته شده را به آن بیفزایید و بگذارید خوب بپزد و جا بیفتد.

بیشتر بدانید
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استاندارد شغل 

نعنا داغ،  پیازداغ،  برنج،  روی  وکرۀ  روغن  خلال،  زرشک،  با  غذا  ظروف  دورچین های  و  تزیینات  مهارت   
کشمش، سبزیجات خشک، سبزیجات آب پز و خیارشور براساس استانداردهای سازمان فنّی وحرفه ای کشور

 شایستگی های فنّی مورد انتظار 
تزیینات و دورچین های ظروف غذا 

 دورچین زرشک 
 دورچین خلال 

 دورچین روغن و کرۀ روی برنج
 دورچین پیازداغ 
 دورچین نعنا داغ

 دورچین کشمش
 دورچین سبزیجات 

 دورچین سبزیجات آب پز
 دورچین خیارشور

 شایستگی های غیرفنّی مورد انتظار
نگرش 

 توجه به اصالت سنّت و فرهنگ ایران 
 رعایت الگوی مصرف آب 

 تأمین و بهبود سلامتی اعضای خانواده
 صرفه جویی در مصرف مواد، انرژی و زمان 

 رعایت اخلاق حرفه ای
 دقت در کار و کنترل کیفیت کار

ایمنی و بهداشت 
 رعایت بهداشت فردی 

 استفاده از کلاه، دستکش و ماسک در هنگام آشپزی
 رعایت اصول ارگونومی 
توجهات زیست محیطی

 جداسازی پسماند موادغذایی از دیگر زباله ها
 جداسازی بقایای موادغذایی برای حیوانات اهلی و پرندگان 

 مدیریت پسماند

واحد یادگیری 5

تزیینات و دورچین های ظروف غذا
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گفت وگوی گروهی انواع تزیینات غذا را که به طور معمول در منزل انجام می دهید، در کارگاه توضیح دهید.1

مفهوم تزیینات روی غذا و دورچین ها 

گارنیش1: برای زیبایی غذا و ظرف آن از انواع سبزیجات و سس ها با تزیینات مدرن به روش های به روز استفاده 
می شود تا مصرف کننده غذا را با لذت میل کند. این تزیینات باعث به اشتها آوردن کودکان و اعضای خانواده 

می شود. امروز گارنیش در تمام دنیا مطرح است. در ادامه به تزیینات و دورچین های سادۀ غذا می پردازیم.
تهیۀ تزیینات و دورچین های ظروف غذا

زرشک: دو نوع زرشک داریم: آبی )آشی( و پلویی. زرشک آبی در آشپزی مصرفی ندارد؛ جز آنکه با زرشک 
آبی شربت زرشک و نوعی آش درست می کنند. زرشک پلویی را به پلو، کوکو و... می زنند. زرشک را باید به 
اندازۀ مصرف نسبتاً کوتاه مدت خرید، چون در هوای گرم رنگ و طعم آن برمی گردد. عده ای برای حفظ رنگ 
و طعم زرشک، آن را تفت می دهند و در فریزر نگهداری می کنند. زرشک خام را در ظرف در بسته در جای 
خنک یا در یخچال نگه می دارند. برای خشک کردن زرشک ها، آنها را روی پارچه ضخیمی بریزید و یا همراه 
با خوشۀ آنها از طناب آویزان کنید و به روش آفتابی خشک کنید. زرشک ها را به دو صورت تازه و خشک 

برای تزیین استفاده می کنند.
خلال: تزیین غذا به کمک برش های منظم سیب زمینی و انواع سبزیجات به قطعات باریک و نسبتاً بلند را خلال 
گویند. برای مثال، هویج را پس از پخت به صورت خلال برش بزنید و بشقاب اصلی را تزیین کنید. سیب زمینی را 

می توانید خلال برش بزنید و در روغن فراوان سرخ کنید و مانند هویج در بشقاب اصلی تزیین کنید.
روغن و کرۀ روی برنج: با توجه به آداب و رسوم هر شهر، روغن و کرۀ روی برنج به همان سبک انجام می گیرد. 
بهترین راه این است که برنج را بدون روغن و کره روی میز قرار داد تا هرکس طبق میل خود مصرف کند. 
در رستوران ها کره های بستۀ کوچک 10 گرمی را برای هر نفر کنار ظرف می گذارند که مشتری در صورت 

تمایل مصرف کند.
تهیۀ پیازداغ: بهترین روش برای پیازداغ کردن بلانچ کردن است. به میزان لازم پیاز را یکدست خرد کنید 
و در آب جوشیده به مدت 4 تا 5 دقیقه بجوشانید. سپس به مدت یک لحظه در آب یخ بریزید و سریعاً آن 
را بردارید و در آبکش بریزید تا کاملًا آب آن تبخیر شود. در ظرفی مناسب روی حرارت بگذارید و روغن و 
درصورت تمایل مقداری زعفران به آن اضافه کنید. سپس پیازها را داخل آن بریزید و هم بزنید تا یکدست و 

طلایی و خشک شود.

1ـ گارنیش: انواع تزیینات و دورچین غذا
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تابه مقداری روغن مایع بریزید. روی حرارت قرار دهید و بگذارید روغن گرم شود. شعله را  نعناع  داغ: در 
خاموش کنید و نعناع خشک پودر شده را به آن اضافه کنید و هم بزنید. توجه داشته باشید روغن داغ نشود و 
نعناع به مدت طولانی روی حرارت نماند، زیرا داغ شدن بیش از حد روغن باعث تیره شدن رنگ نعناع می شود.

کشمش: انگور خشک شده را کشمش می گویند. تفاوت کشمش ها در نوع انگور و نحوۀ خشک کردن آنهاست. 
کشمش را پیش از مصرف، با آب شست وشو دهید تا روغن های معدنی، گردوغبار و سایر آلودگی های آن از 
بین برود.کشمش پلویی به رنگ قهوه ای تیره یا عسلی است. برای آماده سازی، ابتدا آن را بشویید و خشک 
کنید. سپس به مدت کوتاهی در تابۀ حاوی روغن، روی حرارت ملایم تفت دهید. دقت کنید که نسوزد و رنگِ 
آن تغییر نکند. کشمش را در روغن داغ تفت ندهید، زیرا روغن داغ باعث می شود کشمش پف کند و سفت 
از: کشمش ریزدانه،  انواع کشمش عبارت اند  شود. 40 ثانیه تفت دادن کشمش در روغن گرم کافی است. 

درشت دانه و سیاه دانه،کشمش غوره ای، کشمش طلایی و...   . 
سبزیجات خشک: عطر و بوی شیرین و خنک کنندۀ بعضی از سبزی ها مانند نعناع، شوید، پونه، مرزه، ترخون 
و... و همچنین کاربرد زیاد آنها و پرطرف دار بودن طعم این گونه سبزی ها باعث می شود برای تزیین غذا اغلب 
به صورت خشک مصرف شوند. از سبزی خشک در تزیین آش ها، سوپ ها، سالادها، بورانی و... استفاده می شود. 
سبزیجات آب پز: ارزش غذایی برخی سبزیجات مانند هویج و کلم بروکلی با پخته شدن آنها تقویت می شود. 
سبزیجات دیگری مانند لوبیا سبز، ذرت، مارچوبه، نخودفرنگی و... را آب پز می کنند و به شکل دلخواه )خلال، 

شکافتن غلاف، مورّب و گل گل( برش می دهند و برای دورچین غذاهای مدرن در بشقاب می گذارند.
کنار  و...( در  مورّب، خلال  یا حلقه ای،  برشی )سکه ای  یا  و  به صورت سالم  را می توان  خیارشور  خیارشور: 

غذاهای فست فود، ساندویچ ها، سالادها و فینگرفودها استفاده کرد.

نحوۀ اجراشرح فعالیتردیف فعالیت

به صورت گروهیغذاهایی را که در کارگاه تهیه می شوند، طبق دورچین های فوق تزیین کنید.2
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استاندارد شغل

براساس  طعم دار  لبنیات  تهیۀ  و  ترشی  تهیۀ  مربا،  تهیۀ  طریق  از  لبنیات  و  ترشی  مربا،  فراوری  مهارت   
استانداردهای سازمان فنّی وحرفه ای کشور

 شایستگی های فنّی مورد انتظار 

فراوری مربا، ترشی و لبنیات 
 تهیۀ مربا )آلبالو، به، پرتقال(

 تهیۀ ترشی )خیارشور، لیته، ترشی مخلوط( 
 تهیۀ لبنیات طعم دار )ماست و خیار، ماست و موسیر، ماست و لبو( 

 شایستگی های غیرفنّی مورد انتظار 

نگرش 
 توجه به اصالت سنّت و فرهنگ ایران 

 رعایت الگوی مصرف آب 
 تأمین و بهبود سلامتی اعضای خانواده 

 صرفه جویی در مصرف مواد، انرژی و زمان 
 رعایت اخلاق حرفه ای

 دقت در کار و کنترل کیفیت کار
ایمنی و بهداشت 

 رعایت بهداشت فردی 
 استفاده ازکلاه، دستکش و ماسک در هنگام آشپزی

 رعایت اصول ارگونومی 
توجهات زیست محیطی

 جداسازی پسماند مواد غذایی از دیگر زباله ها
 جداسازی بقایای موادغذایی برای حیوانات اهلی و پرندگان 

 مدیریت پسماند

واحد یادگیری 6

مهارت فراوری مربا، ترشی و لبنیات
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روش های فراوری مربا، ترشی و لبنیات
تهیۀ مربا

کلمۀ مربا به معنای تربیت شده و پرورده است. منظور از تربیت شدن یا پرورش یافتن، جذب شیرینی و پیدا کردن 
قابلیت نگهداری است. میوه ها از لحاظ قند، ترشی و انَگُم با هم تفاوت دارند، ولی شیرینی و ترشی آنها معمولاً 
زیاد نیست. مقدار شکر در مربا معمولاً برابر با میوه ای است که باید مربا شود؛ مگر اینکه میوه بسیار شیرین باشد. 
در این صورت، از مقدار شکر اندکی کم می شود. در هر صورت شهدِ شکر باید به غلظت معینی برسد که قابل 
نگه داری باشد؛ یعنی در محیط آن موجودات زندۀ ذره بینی )میکروارگانیسم( نتوانند فعالیت کنند. رسیدن به این 
درجه از غلظت را »قوام آمدن« مربا می نامند. شهدِ مربایی که قوام نیامده، شُل است و ممکن است کپک بزند.

از طرف دیگر، اگر آب مربا بیش از ظرفیتِ خود شکر جذب شده باشد، پس از سرد شدن شکرک می بندد؛ 
یعنی مقداری از شکر آن متبلور می شود. مربای کپک زده را باید جوشاند تا قوام آید. به مربای شکرک بسته 

نیز باید کمی آب و اندکی ترشی اضافه کنیم و بجوشانیم.
 شکر مربا باید کاملًا صاف باشد تا مربا زلال دربیاید.

 بهتر است برای جلوگیری از شکرک زدن، به مربا کمی جوهرلیمو و یا آب لیمو افزود.
 برای مربا باید همیشه میوۀ سالم و بدون لک انتخاب کنید.

 میوۀ مربا نباید زیاد رسیده باشد. در بعضی موارد که میوه را درسته انتخاب می کنیم، باید میوه را کال 
انتخاب کرد تا شکل خود را حفظ کند.

 میوۀ پوست گرفته یا خرد شده را نباید در هوای آزاد نگه داشت، چون رنگ آن خراب می شود.
 بهترین ظرف برای پخت مربا، مس سفید است. درصورت موجود نبودن، از ظرف لعابی استفاده شود.

 نشانۀ قوام آمدن مربا این است که اگر یک قاشق چای خوری از شهد آن را روی بشقابِ چینی سرد بریزیم 
و بشقاب را خم کنیم شهد روی بشقاب حرکت نکند.

 شکر را اگر با حرارت عادی به میوۀ درحال جوشیدن اضافه کنید، طبعاً میوه از جوش می افتد و مدتی طول 
می کشد تا باز به جوش بیاید. این کار زمان پخت مربا را طولانی می کند و در رنگ و عطر میوه اثر می گذارد.

هدف توانمندسازی: با آماده سازی و تهیۀ چند نوع فراوری مربا، ترشی و لبنیات آشنا شود.

نحوۀ اجراشرح فعالیتردیف فعالیت

در گفت وگوی گروهی دربارۀ انواع ترشی، مربا و لبنیات طعم دار صحبت کرده و ذائقه های 1
گروهی در کارگاهخود را مطرح کنند.

مربای آلبالو
مواد لازم:

1 کیلو آلبالوی بدون هسته و دم 
1 کیلو  شکر 
به مقدار کم  وانیل 

بیشتر بدانید
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مربای به 
مواد لازم:

1کیلو به )پوست و هسته گرفته، ورق ورق( 
1 کیلو شکر 
_1 قاشق چای خوری

4
جوهر لیمو 

چند عدد هل درسته 
_1 قاشق چای خوری

8
وانیل 

طرز تهیه: در ایران بهترین به برای مربا، به اصفهان است، چرا که عطر بسیار خوبی دارد.
به را در یک دیگ بریزید و 3 پیمانه آب به آن اضافه کنید. روی حرارت زیاد حدود 10 تا 20 دقیقه بجوشانید. 
شکر را اضافه کنید و هم بزنید. شعله را کم کنید، درِ دیگ را ببندید و بگذارید مربا ریزجوش بزند، بعد هِل، 

وانیل و جوهر لیمو را بیفزایید و بگذارید تا مربا رنگ بگیرد و شهدِ آن قوام بیاید.

مربای پرتقال
برای تهیۀ مربای پرتقال درسته باید میوۀ پوست کلفت و درشت استفاده کرد.

پوست پرتقال را با تکه های قند یا رنده کمی می ساییم تا پوست صاف شود و خُللَ و فُرَج آن باز شود 
)درصورتی که پوست پرتقال را با قند بساییم، می توانیم با همین قند مربا تهیه کنیم و یا برای تهیۀ شربت 

پرتقال مصرف کنیم، چون این قند بسیار معطر است(.
بعد ته پرتقال را به اندازۀ سکه عمیق درمی آوریم و با نوک کارد هسته های پرتقال را خارج می کنیم. پرتقال 
را می شوییم و در ظرفی می ریزیم و مقداری آب روی آن می ریزیم و می جوشانیم. بعد پرتقال را در صافی 
می ریزیم. یک تا دو بار دیگر نیز پرتقال ها را به همین طریق می جوشانیم؛ به طوری که پوست پرتقال کاملًا 
نرم شود. بعد در ظرف بزرگی آب می ریزیم و پرتقال را در آب می اندازیم. پرتقال باید یکی دو روز در آب 
سرد بماند. در این مدت چندین بار آب آن را عوض می کنیم. هر دفعه کمی پرتقال را فشار می دهیم تا آب 

آن خارج شود و آن را می چشیم هر وقت تلخ نبود، پرتقال برای تهیۀ مربا آماده است.
 مدت تلخی گرفتن پرتقال به نوع آن بستگی دارد. بعضی از پرتقال ها درمدت 24 ساعت تلخیشان گرفته 

می شود و بعضی دیگر 2 تا 3 روز باید در آب بماند.
مواد لازم:

6 عدد پرتقال درشت 
2 تا 2/5 کیلو شکر 
1 لیوان آب پرتقال 

طرز تهیه: ابتدا باید میوه را تمیز کنید و بشویید و با دستگاه هسته گیر، هسته های آن را بدون له شدن 
جدا کنید. سپس آلبالو را در قابلمه بریزید. شکر را روی آلبالو بپاشید و بگذارید یک شب در هوای خنک 
بماند. ظرف را با درِ باز روی حرارت به جوش بیاورید، کف آن را بگیرید و آهسته هم بزنید تا شهدِ مربا 

قوام آید. در آخر وانیل و جوهر لیمو را به آن بیفزایید.

بیشتر بدانید
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طرز تهیه: به ازای هر یک کیلو شکر، 2 لیوان آب می ریزیم و شربت را یکی دو بار جوش می دهیم و از صافی 
رد می کنیم. بعد پرتقال ها را در شربت می ریزیم و با حرارت ملایم می گذاریم تا بجوشد و شربت آن کاملًا 
قوام بیاید. آب پرتقال را اضافه می کنیم و باز هم می گذاریم پرتقال چند بار جوش بزند و شربت غلیظ شود. 
شربت این مربا معمولاً بعد از یکی دو روز رقیق می شود. باید شربت را دوباره چند جوش داد. بعد از غلیظ 
شدن، پرتقال را در شربت می اندازیم و در شیشۀ دهان گشاد و در دار محفوظ نگه می داریم. باید توجه داشت 

موقع هم زدن با پشت قاشق پرتقال را فشار دهیم تا شربت رقیق آن خارج شود و شربت غلیظ شود.

نحوۀ اجراشرح فعالیتردیف فعالیت

به صورت گروهیپخت مربای به و آلبالو برای فروش در هنرستان توسط هنرجویان با نظارت هنرآموز2

تهیۀ ترشی

خیارشور 
مواد لازم:

1 کیلو خیار 
10 حبه سیر پوست گرفته 
1 دستۀ کوچک شوید و ترخون 

_1 پیمانه 
2

نخودخام 

_1 پیمانه
2

سرکه 

_1 پیمانه
4

نمک 

طرز تهیه: برای خیارشور، خیار ریز پاییزی انتخاب کنید. خیار را بشویید و بگذارید آب آن برود. سپس هر 
خیار را با چنگال از چند جا سوراخ کنید. سبزی را بشویید و بگذارید آب آن برود. نمک را با سرکه در 1 
لیتر آب بریزید و روی حرارت بالا به جوش آورید. سپس حرارت را کم کنید و 20 دقیقه بجوشانید. بگذارید 
ولرم شود. خیار را در ظرف دردار شسته و خشک شده بچینید و سبزی، سیر و نخود خام )برای ترد شدن 
خیارشور( را لای آن بگذارید. شوراب را روی خیار بریزید. درِ ظرف را ببندید و برای سبز ماندن در جای خنک 

انبار کنید. خیارشور پس از 3 ماه رسیده است. 
ترشی مخلوط

مواد لازم:
250 گرم پیاز سفید ریز 
250 گرم گل کلم 
250 گرم هویج 
250 گرم سیب زمینی ترشی 
250 گرم کرفس 
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250 گرم نعناع و ترخون 
100 گرم فلفل سبز یا قرمز 
4 حبه سیر 
سرکه  به مقدار لازم
به مقدار لازم  نمک 

طرزتهیه: پوست پیاز را بگیرید. گل کلم را ریز کنید و بیخ آن را پوست بگیرید و ریز خرد کنید. هویج را 
پوست بگیرید و سکه ای خرد کنید. سیب زمینی ترشی را پوست بگیرید و خرد کنید. سیر را پوست بگیرید. 
کرفس را خرد کنید. سپس همۀ تره بار را بشویید، نمک بپاشید و در آفتاب بگذارید تا خشک شود. تره بار را 

در ظرف ترشی بریزید و سرکه اضافه کنید تا روی آن را بپوشاند. پس از 3 ماه ترشی رسیده است.

تهیۀ لبنیات طعم دار

متداول ترین بورانی در میان ما، ماست و خیار است. با آنکه الگوی اصلی همۀ بورانی هاست، خود آن هرگز 
بورانی نامیده نمی شود. در هرحال، غذای ساده و مطبوعی است که یک پای آن همیشه ماست است و پای 

دیگرش می تواند از یک یا چند نوع سبزی یا تره بار به صورت خام، پخته و خشک باشد.
ماست بورانی بهتر است چکیده یا نیم چکیده باشد. برای شل شدن ماست می توان به آن کمی آب افزود.

ترشی لیته 
مواد لازم:

2 کیلو بادمجان 
200 گرم فلفل سبز 
10 حبه سیر 
به مقدار لازم نمک، فلفل سیاه و زردچوبه 
به مقدار لازم نعناع خشک و گلپر 
به مقدار لازم  سرکه 

 بهتراست میزان گلپر بیشتر باشد. 
طرز تهیه: بادمجان ها را تمیز و به ابعاد ریز خرد کنید و در مقداری سرکه بپزید. سپس در صافی بریزید 
و بگذارید خنک شود. فلفل سبز و سیر را با هم به صورت ریز خرد کنید. این مواد را با ادویه جات، نمک 
و سرکه مخلوط کنید و با سرکه مقدار غلظت آن را معین کنید. سپس در شیشه بریزید و در جای خنک 

نگه داری کنید. 

شکل 1ـ لیته

نحوۀ اجراشرح فعالیتردیف فعالیت

گروهی در کارگاه پخت انواع ترشی برای فروش در هنرستان توسط هنرجویان با نظارت هنرآموز 3

بیشتر بدانید



105

شایستگی دوم: پخت مواد غذایی

ماست و خیار
مواد لازم:

1 پیمانه  ماست چکیده 
2 عدد خیار )پوست گرفته و ساطوری( 
2 تا 3 شاخه نعناع تازه 
1/5 قاشق مرباخوری نعناع خشک 
3 پرَ سیر کوبیده 
4 تا 5 پرَ برگ گل محمدی 
به مقدار لازم نمک و فلفل 

طرز تهیه: ماست و کمی آب را در ظرف بزنید. خیار، نعناع تازه و سیر را در ظرف بریزید. نمک و فلفل را 
به آن بیفزایید و با نعناع خشک و برگ گل محمدی تزیین کنید.

 ماست و خیار بهتر است سرد باشد، بنابراین خیار و ماست را از قبل در یخچال قرار دهید؛ چون پس از 
مخلوط کردن بهتر است سریع سرو شود وگرنه خیار در ماست نرم می شود.

ماست و موسیر
مواد لازم:

2 پیمانه ماست چکیده 
1 پیمانه  موسیر خیسانده ساطوری 
به مقدار لازم  نمک و فلفل 

طرز تهیه: ماست غلیظ را با کمی آب رقیق کرده و موسیر را به آن اضافه کنید و بگذارید یک شبانه روز 
بماند. سپس نمک و فلفل بپاشید و آن را مخلوط کنید و در ظرف بورانی بچینید.

 فلفل بهتر است تازه کوب و اندکی زبر باشد.

ماست و لبو
مواد لازم:

2 پیمانه ماست چکیده 
1 پیمانه  لبو )پوست گرفته و ورقه ورقه( 
به مقدار لازم نمک و فلفل 

طرز تهیه: ورقه های لبو را در بشقاب بچینید. ماست چکیده را با کمی آب رقیق کنید. نمک و فلفل را 
اضافه کنید. کمی هم بزنید و روی آن ورقه های لبو را قرار دهید.

شکل 2ـ ماست و خیار

بیشتر بدانید
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استاندارد شغل 

 مهارت تهیۀ نوشیدنی ها از طریق چای، قهوه، شربت ها، دوغ، آب میوه های تازه و طبیعی، شربت های گیاهی 
و دم نوش ها براساس استانداردهای سازمان فنّی وحرفه ای کشور

 شایستگی های فنّی مورد انتظار 

تهیۀ نوشیدنی ها 
 تهیۀ نوشیدنی های گرم )چای، قهوه و دم نوش های گیاهی(

 تهیۀ شربت به لیمو، آلبالو، سکنجبین 
 تهیۀ دوغ 

 تهیۀ آب میوه های تازه و طبیعی 
 تهیۀ شربت های گیاهی  

 شایستگی های غیرفنّی مورد انتظار 

نگرش 
 توجه به اصالت سنّت و فرهنگ ایران 

 رعایت الگوی مصرف آب  
 تأمین و بهبود سلامتی اعضای خانواده

 صرفه جویی در مصرف مواد، انرژی و زمان 
 رعایت اخلاق حرفه ای

 دقت در کار و کنترل کیفیت کار
ایمنی و بهداشت 

 رعایت بهداشت فردی 
 استفاده ازکلاه، دستکش و ماسک در هنگام آشپزی

 رعایت اصول ارگونومی 
توجهات زیست محیطی

 جداسازی پسماند موادغذایی از دیگر زباله ها
 جداسازی بقایای موادغذایی برای حیوانات اهلی و پرندگان 

 مدیریت پسماند

واحد یادگیری 7

تهیه نوشیدنی ها
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شایستگی دوم: پخت مواد غذایی

هدف توانمندسازی: با توجه به آب و هوای چهار فصل کشورمان، انواع نوشیدنی های سرد و گرم را آموزش 
ببیند.

نحوۀ اجراشرح فعالیتردیف فعالیت

انواع نوشیدنی هایی که تجربۀ آماده کردن آنها را دارید، بیان کنید و روش آماده سازی شان 1
گفت وگوی گروهیرا توضیح دهید.

روش های فراوری نوشیدنی ها

انسان در هر شبانه روز حدود 2 لیتر آب نیاز دارد و این را گذشته از مایعات موجود در غذا، با نوشیدن انواع 
انسان لحظۀ دلپذیری است؛ به همین دلیل  نوشیدنی ها کم و بیش به دست می آورد. صرفِ نوشیدنی برای 
ما بسیاری از موقعیت های زندگی را از دیدارهای دوستانه گرفته تا مذاکرات گوناگون، به فرصت هایی برای 
واحد  این  در  که  داریم  گرم  و  نوشیدنی سرد  نوع  دو  در کل  درمی آوریم.  و...  قهوه، شربت  نوشیدن چای، 

یادگیری تعدادی از آنها را معرفی می کنیم.

تهیۀ نوشیدنی های گرم و سرد

چای 
تقریباً در همه جای دنیا مردم روز خود را با نوشیدن یکی دو فنجان 
نوشیدنی گرم آغاز می کنند. در میان ما و بسیاری از ملل دیگر، این 
از  نام یک گیاه و نوشیدنی تهیه شده  نوشیدنی چای است. چای 
آن است. چای واژه ای چینی است که در چین و شمال هندوستان 
با همان تلفظ وارد زبان فارسی شده است.  به کار می رود و تقریباً 
می رسد.  میلادی  هفدهم  سدۀ  به  ایران  در  چای  مصرف  پیشینۀ 
نوشیدنی چای با دم کردن برگ، جوانه یا شاخه های فراوری شدۀ 
بوتۀ چای به مدت چند دقیقه درآب جوش آماده می شود. فراوری 

و  چاشنی ها  گل ها،  گیاهان،  افزودن  و  حرارت دهی، خشک سازی  اکسیداسیون،  شامل  می تواند  چای  گیاه 
میوه ها به آن باشد. چای که کمی طعم مطلوب و اندکی تلخ و گس دارد، منبعی طبیعی از کافئین، تئوفیلین، 
تیانین و آنتی اکسیدان ها، اما تقریباً بدون چربی، کربوهیدرات یا پروتئین است. چای براساس نوع فراوری که 
روی آن انجام می شود، انواع گوناگونی دارد. اگر برگ های بوتۀ گیاه چای به سرعت پس از چیده شدن، خشک 
نشوند، پلاسیده و اکسیده می شوند. متوقف کردن روند اکسیداسیون، مرحله ای از پیش تعیین شده است و از 
طریق برطرف کردن آب برگ ها با حرارت دادن آنها انجام می شود. انواع چای عبارت اند از: چای سیاه، سفید، 

سبز که به صورت فله ای یا کیسه ای می باشد.

شکل 1ـ چای
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قهوه 
گیاه قهوه بوته ای وحشی است که در جنگل های آفریقا می روید و 
اما متداول ترین و گسترده ترین  از آن وجود دارد،  تقریباً صدگونه 

گونه های آن عبارت اند از: 
 قهوه آرابیکا2 که دو سوم سهم تولید جهان را دارد. 

 قهوۀ ربوستا3 که یک سوم از سهم تولید بازار جهانی را دارد. 
بهترین قهوۀ جهان از نظر عطر و طعم، از بوتۀ نوع آرابیکا در کشور 

شکل2ـ قهوهبرزیل به دست می آید و از آنجا به سراسر جهان صادر می شود.

دم نوش های گیاهی 
چای یکی از گیاهانی است که دَم کردۀ آن را می توان نوشید. گیاهان فراوان دیگری هستند که می توانند 
برای طعم دار کردن چای استفاده شوند و یا اینکه جایگزین آن به عنوان دم نوش های گیاهی بدون چای دم 
شوند. بعضی از پزشکان برای دم نوش ها فوایدی هم ذکر می کنند. دستور دم کردن این گیاهان کمابیش مانند 
دستور چای است. بعضی از این گیاهان به صورت کیسه ای1 هم در بازار عرضه می شوند که باید در فنجان آب 
داغ انداخت. بعضی از دم نوش های گیاهی به صورت شربت های گیاهی هم سرو می شوند. مهم ترین دم نوش ها 

عبارت اند از:
 چای دارچین: دارچینِ قلمی را در قوری آب جوش دم می کنند و بدون شکر می نوشند )چای دارچین 

به ویژه در هوای سرد می چسبد(.
 زنجبیل: مانند دارچین است.

 چای سبز: برگ چای تخمیر نشده است که معمولاً آن را با چند دانه تخم هل سبز دم می کنند.
 دم نوش بابونه: گیاهی است خودرو که دم کردۀ آن را آرام بخش و مسکّن درد معده می دانند.

 دم نوش بهارنارنج: شکوفۀ درخت نارنج است که دم کردۀ آن را مفید می دانند.
 دم نوش بهِ لیمو )وِرِبن(: برگ معطری است که مانند چای دم می کنند. هنگام ریختن می توان لیوان را 

با یک برگ بهِ لیمو آرایش کرد.
 دم نوش زعفران: زعفران را به مقدار اندک مانند چای دم می کنند و می نوشند.

 دم نوش کاسنی: ریشه و برگ کاسنی برای دم کردن استفاده می شود. کاسنی به صورت سرد به عنوان 
شربت گیاهی هم سرو می شود.

 دم نوش نعناع: دم کردۀ برگ نعناع تازه است که با اندکی قند شیرین می شود.
 دم نوش آویشن: دم کردۀ آویشن شیرازی است. این چای را برای رفع نفخ می نوشند و بر دو نوع است: 

آویشن پهن و باریک. 
 دم نوش اسُطوخودوس: دم کردۀ گیاهی است از تیرۀ نعناعیان که برگ آن معطر و دانه هایش لعاب دار 

است. در طب سنتی آن را »گرم و خشک« می دانند.

tea bag ـ1
Coffee Arabica ـ2
Coffee canephora Robuster ـ3

بیشتر بدانید
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شایستگی دوم: پخت مواد غذایی

قهوه  دانۀ  این  است.  آن  در قسمت وسط  موج دار  با شیاری  به شکل کشیده  آرابیکا  دانۀ  آرابیکا:  قهوۀ   
رایحه ای شدید و طعمی ترش و شیرین و شبیه کارامل دارد.  

 قهوۀ ربوستا: دانۀ ربوستا به شکل گرد با شیاری مستقیم در قسمت وسط آن است. قهوۀ ربوستا غالباً بسیار 
تلخ، تیز و به مقدار کمی معطر است.

قهوه در دو نوع سبز )خام( و بو داده به بازار عرضه می شود. قهوۀ خام به رنگ سبز روشن است که باید آن را 
پیش از مصرف، در تابۀ چرب شده بو دهید. قهوۀ مرغوب باید خشک باشد. برای تعیین تازگی و اصالت قهوه، 
آن را به آرامی روی سطح آب بریزید. اگر قهوه اصیل و خشک باشد، مدت زمان بیشتری روی آب می ماند 
و اگر به سرعت ته نشین شود، نشانه نم دار و نامرغوب بودن قهوه است. شاید تاکنون کلمۀ باریستا را شنیده 
باشید. باریستا به فردی گفته می شود که بتواند انواع قهوه را با روش های گوناگون، به بهترین شکل ممکن 
از نظر طعم و رایحه سرو کند. این افراد بعد از گذراندن دوره های مختلف اعم از روش رُست کردن، چگونگی 

آسیاب کردن، آشنایی با دانۀ قهوه و طعم متفاوت آنها، خود را برای سرو قهوه آماده می سازند.

درجۀ آسیاب کردن قهوه متناسب با روش دم کردن آن است:
قهوۀ ترک: قهوه ای است که به مقدار کمی بو داده شده و به رنگ قهوه ای 

روشن است و از درجۀ آسیاب صفر )آرد( استفاده می شود.
دَم کردن قهوۀ ترک: مقدار یک تا یک ونیم قاشق چای خوری )حدود 10 تا 15 
گرم( قهوۀ ترک را به همراه 30 میلی لیتر آب تازه روی حرارت قرار دهید تا دم 

بکشد.
تهیۀ قهوۀ ترک: قهوه جوشِ ترک، ظرفی است با دهانۀ تنگ و دستۀ بلند که 2 تا 6 فنجان کوچک یا بیشتر 
ظرفیت دارد. از آنجا که ذرّات قهوۀ ترک در آب شناور است و زود ته نشین می شود، این قهوه را غالباً سر میز 
با چراغ الکلی درست می کنند تا میان ریختن قهوه و نوشیدن آن زیاد فاصله نیفتد. قهوۀ ترکِ خشک به نرمی 
آرد و به رنگ قهوه ای نسبتاً باز است. این قهوه را معمولاً با شکر درست می کنند، ولی نوشندگان قهوه شناس 

آن را بدون شکر ترجیح می دهند.
مواد لازم:

6 قاشق مرباخوری قهوه 
7 فنجان کوچک آب سرد 
6 قاشق مرباخوری شکر 

طرز تهیه: قهوه و شکر را در قهوه جوش بریزید. آب را به آن اضافه کنید و هم بزنید. قهوه جوش را روی 
حرارت بسیار ملایم بگذارید و بالای سرش بایستید تا قهوه کف کند و بالا بیاید. در لحظۀ پیش از سر رفتن 
قهوه، قهوه جوش را از روی آتش بردارید. اول کفِ قهوه را باقاشق چای خوری بردارید و در فنجان ها سرشکن 

کنید. سپس قهوه را با قاشق هم بزنید و در فنجان ها بریزید. 
 قهوۀ ترک نباید بجوشد.

 در ترکیه این قهوه را با آب یخ و شیرینی راحت الحلقوم سرو می کنند.

شکل  3ـ قهوۀ ترک
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نحوۀ اجراشرح فعالیتردیف فعالیت
به صورت گروهیانواع قهوه را بشناسید و قهوۀ ترک را طبق دستور تهیه کنید.2

شربت به لیمو
مواد لازم:

2 کیلو به 
2 کیلو شکر 
4 عدد لیموی شیرازی 

طرز تهیه: بهِ را بشویید و تخم آن را بگیرید، رنده یا خرد کنید و چند ثانیه در مخلوط کن بریزید. نیمی از 
شکر را روی آن بریزید و بگذارید یک شب بماند. یک لیتر آب را به جوش بیاورید و سپس حرارت را خاموش 
کنید تا از جوش بیفتد. آنگاه آن را روی بهِ بریزید. 5 تا 6 ساعت بعد شربت را از صافی رد کنید و تفاله را فشار 

دهید تا آب آن گرفته شود. آب لیمو را بگیرید و در شربت بریزید و پس از دو سه جوش بردارید.
 اگر بخواهید شربت زلال باشد، پس از جدا کردن تفاله، شربت را بگذارید ته نشین شود و آن را از صافی رد 

کنید و بپزید.
 به جای رنده کردن و خوابانیدن به، می توان آب آن را با دستگاه آب میوه گیری گرفت و به کار برد.

شکل 4ـ شربت آلبالو

شربت آلبالو
مواد لازم:

1 کیلو  آلبالو 
2 کیلو  شکر 
طرز تهیه: آلبالو را بشویید و دم و هستۀ آن را بگیرید. نیمی از شکر را روی 
آلبالو بپاشید و چنگ بزنید و بگذارید یک شب بماند. یک لیتر آب را گرم 
کنید و همین که به جوش آمد حرارت را خاموش کنید تا از جوش بیفتد. 
سپس بردارید و روی آلبالوها بریزید. 5 تا 6 ساعت بعد از صافی رد کنید 
و نیمۀ دوم شکر را به آن بیفزایید و روی حرارت ملایم به جوش آورید و 
بگذارید چند جوش بزند )اگر لازم باشد با سفیدۀ تخم مرغ جرم گیری کنید(. 

قهوۀ فرانسه: در صورتی که قهوه را کمی بیشتر از قهوۀ ترک بو دهید، قهوۀ فرانسه تهیه می شود. از درجۀ 
آسیاب درشت )نمک( استفاده می شود.

دم کردن قهوۀ فرانسه: 10 تا 15 گرم قهوۀ آسیاب شده را به همراه آبِ 90 درجه سانتی گراد به مدت 5 
تا 6 دقیقه در فیلتر قهوه بگذارید تا دم بکشد.

قهوۀ اسپرسو: قهوۀ سوخته و آسیاب شده است. از درجۀ آسیاب ریز )شن( استفاده می شود.
قهوۀ اسپرسوی فوری: عصاره قهوۀ فرانسه است که به نام قهوۀ فوری شناخته شده است.

دم کردن قهوۀ اسپرسو: ابتدا 7 گرم از قهوه را در دستگاه قرار می دهیم. دمای آب عبوری از قهوه از 88 
تا 92 درجۀ سانتی گراد با 9 اتمسفر فشار توسط پمپ دستگاه به مدت زمان 25 تا 30 ثانیه عصاره گیری 
نوشیدن  از  پیش  می کند.  آماده سازی  را  اسپرسو  قهوه  میلی لیتر   30 تا   25 میزان  مقدار  این  می شود. 

اسپرسو، یک لیوان آب میل کنید تا مزۀ دهان تازه شود و طعم اسپرسو را بیشتر بچشید.

بیشتر بدانید
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 به شربت آلبالو غالباً وانیل می زنند. بهتر است ابتدا یک لیوان از شربت را بدون وانیل همراه با آب و یخ سرو 
کنید؛ اگر معطر بود نیاز به وانیل ندارد. 

نحوۀ اجراشرح فعالیتردیف فعالیت

به صورت گروهییک نوع شربت را با دوستان خود در کارگاه تهیه کنید.3

شربت سکنجبین 
مواد لازم:

2 کیلو شکر 
2 تا 3 پیمانه سرکۀ انگور 
یک دستۀ کوچک نعناع تازه 

طرز تهیه: یک لیتر آب را روی حرارت به جوش آورید. شکر را در آن بریزید و هم بزنید تا حل شود. 
سپس 2 تا 3پیمانه سرکۀ انگور اضافه کنید. یک دستۀ کوچک نعناع تازه شسته در قابلمۀ شربت بگذارید 
و 10 تا 15 دقیقه بجوشانید و بردارید و از صافی عبور دهید. برای نوشیدن، سکنجبین را با آب و یخ در 

لیوان بریزید و هم بزنید.
 اگر می خواهید شربت را به مدت طولانی نگهداری کنید، آن را قوام دهید.

دوغ
ماستِ دوغ معمولاً کمی ترش و غلیظ است. دوغ را غالباً با سبزی های خشک مانند نعناع، پونه، کرفس 

کوهی و کاکوتی معطر می کنند.

مواد لازم:
1 پیمانه  ماست چکیده 
4 تا 5 پیمانه آب سرد 
کمی  نمک 

طرز تهیه: ماست چکیده را با نمک مخلوط کنید و آب را به آن اضافه کنید، سپس خوب هم بزنید. اگر 
دوغ را چند ثانیه در مخلوط کن هم بزنید، کرۀ آن جدا می شود و روی لیوان می ایستد.

دوغ را می توان به صورت سبک )رقیق( و سنگین )غلیظ( درست کرد. دوغ را می توان با قطعات یخ و یکی 
دو شاخه نعناع تازه سرو کرد.

شکل 5   ـ دوغ

بیشتر بدانید

بیشتر بدانید
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آب میوه های تازه و طبیعی
بدن انسان درحال فعالیت است و باید ویتامین ها و املاح معدنی مورد نیاز آن را تأمین کرد. نوشیدنی های 

تازه و طبیعی برای تأمین ویتامین ها و تقویت سیستم ایمنی بدن لازم است.
از آب میوه های طبیعی در کیک ها و نوشیدنی هایی مانند شیک ها، گلاسه ها، اسموتی ها، دسرها و   ... استفاده 
می شود. این نوشیدنی ها را می توان از آب مرکبات و میوه های فصل انتخاب کرد که روش آب گیری آنها را 

توضیح می دهیم.
آب گیری مرکبات 

برای گرفتن آب مرکباتی مانند پرتقال، لیموترش و نارنج بهتر است 
آنها را به مدت 30 ثانیه در ظرفی حاوی آبِ داغ داخل مایکروویو 
با دستگاه آب میوه گیری  قرار دهید، سپس آنها را دو نیم کنید و 
دستی یا برقی آب آنها را بگیرید و از صافی رد کنید تا آبِ میوه 
که  میوه هایی  از  مرکبات  آب گیری  برای  شود.  یکدست  و  صاف 
پوست آنها صاف و نازک و وزن آنها نسبت به حجمشان سنگین تر 

باشد استفاده کنید؛ برای اینکه نشانۀ آبدار بودن میوه هاست. 
 دیگر میوه های فصلی و میوه هایی مانند کیوی، سیب و هندوانه بهتر است به وسیلۀ دستگاه آب میوه گیری، 

آب گیری شوند.
 بعضی از آب میوه ها را می توان با توجه به خواص آنها و نیز سلیقۀ افراد، به صورت ترکیبی مصرف کرد. 

مانند: 
 ترکیب سیب، کیوی و انگور

 ترکیب سیب، پرتقال و آب لیمو
 ترکیب آب هویج و بستنی 

آب هویج و بستنی 
مواد لازم:

1 لیوان  آب هویج 
2 اسکوپ بستنی 

طرز تهیه: هویج ها را بشویید و به وسیلۀ آب میوه گیری آب آنها را بگیرید. 2 اسکوپ بستنی در لیوان قرار 
دهید و با آب هویج لیوان را پر کنید و به وسیلۀ نیِ نوشیدنی و قاشق آن را سرو کنید.

شربت های گیاهی
منظور از عرقیات، عرق گیاهان معیّنی است که به صورت شربت سرد برای رفع تشنگی در هوای گرم یا برای 

فواید دارویی، نوشیده می شوند.
به این شربت ها گاهی کمی تخم شربتی هم اضافه می شود. مصرف دارویی عرقیات طبعاً باید با دستور پزشک 
باشد، ولی برای درست کردن شربت آنها کافی است که برای هر لیوان 2 تا 3 قاشق شکر و چند قاشق از عرقی 

را که دوست دارید به آن اضافه کنید و با یخ بنوشید.

شکل 6 ـ آب گیری مرکبات
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متداول ترین شربت های گیاهی از این قرارند:
 شربت عرق اترج )ترنج(: از پوست ترنج
 شربت عرق بهار نارنج: از شکوفۀ نارنج

 شربت عرق بیدمشک: از گل درخت بیدمشک
 شربت عرق نسترن: از گل درختچۀ نسترن

 شربت عرق نعناع: از برگ نعناع
 شربت گلاب: از گلبرگ گل گلاب

 شربت عرق تارونه: خوشه های نورس نخل نر

شربت گلاب و تخم شربتی 
مواد لازم: 

_1 پیمانه 
4

گلاب 
1 قاشق چای خوری تخم شربتی خیسانده 
1 تا 2 قاشق غذاخوری شکر 
به مقدار لازم یخ 

شکل 7ـ شربت گلاب و تخم شربتی

طرز تهیه: شکر را در یک لیوان سرخالی آب حل کنید. تخم شربتی خیسانده را درصافی سیمی بریزید تا آب 
آن برود. سپس با گلاب به محلول شکر اضافه کنید و هم بزنید. شربت را با یخ بنوشید.

نحوۀ اجراشرح فعالیتردیف فعالیت

گروهی در کارگاه و آزمون میز پایانی آزمون عملی و انواع نوشیدنی سرد برای فروش تهیه گردد.4

فعالیت پایانی 

را  او  می توانید  آیا  کند.  تهیه  خانگی  شربت  نوعی  دارد  تصمیم  مشتریان  درخواست  به  محمدی  خانم   1

راهنمایی کنید که از نعناع، سرکه و شکر چه نوع شربتی می تواند تهیه کند؟ طرز تهیۀ شربت را به صورت 
عملی توضیح دهید.

2 هنرآموز پایۀ دهم از هنرجویان درخواست کرد در منزل با مواد مصرفی موجود، دم نوش تهیه کنند و در 

روزِ نمایشگاه، غرفۀ فروش راه اندازی کنند. شما چه نوع دم نوشی را پیشنهاد می کنید؟ دستور تهیۀ آن را 
توضیح دهید.
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شایستگی سوم: تهیۀ انواع عصاره ها و غلیظ کننده ها و انواع سس های سرد و گرم

شایستگی 3

تهیۀ انواع عصاره ها و غلیظ کننده ها و انواع سس های سرد و گرم

30 ساعت )٥ ساعت نظری + 2٥ ساعت عملی(
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استاندارد شغل
   

 مهارت تهیۀ انواع عصاره ها و غلیظ کننده ها و انواع سس های سرد و گرم از طریق تهیۀ انواع غلیظ کننده ها، 
تهیۀ عصاره ها، تهیۀ سس های امولسیون، گوجه فرنگی، بشامل و سبز براساس استانداردهای سازمان فنّی وحرفه ای 

کشور
 شایستگی های فنّی مورد انتظار 

تهیۀ انواع عصاره ها و غلیظ کننده ها و انواع سس های سرد و گرم 
 تهیۀ انواع غلیظ کننده ها

 تهیۀ عصاره ها
 تهیۀ سس امولسیون )مایونز(

 تهیۀ سس گوجه فرنگی
 تهیۀ سس بشامل 

 تهیۀ سس ترجیحاً سالاد سبزی )ترکیبات اسیدها و روغن ها(
     شایستگی های غیرفنّی مورد انتظار

نگرش 
  دقت در اندازه گیری مواد اولیه 

  دقت در برنامه ریزی و تهیۀ فهرست خرید مواد اولیه 
  دقت در اندازه گیری سس ها 

  رعایت الگوی مصرف آب 
ایمنی و بهداشت 

 استفاده از کلاه، دستکش و ماسک در هنگام آشپزی
 مجهز بودن کارگاه به جعبۀ کمک های اولیه 

 مجهز بودن کارگاه به تصفیۀ هوا
توجهات زیست محیطی

 دفع صحیح ضایعات و پساب

واحد یادگیری 

تهیۀ انواع عصاره ها و غلیظ کننده ها و انواع سس های سرد و گرم
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هدف توانمندسازی: نقش غلیظ کننده ها را در پخت انواع غذاها بداند.

نحوۀ اجراشرح فعالیتردیف فعالیت

گروهی درکارگاهدر کارگاه دربارۀ انواع غلیظ کننده های غذا گفت وگو کرده و مطالب کتاب را بررسی کنید.1

سس از کلمه سالسوس لاتینی گرفته شده است و به معنای آب نمک یا شوراب است. در واقع سبزی و تره بار 
ساده به کمک سس مبدل به سالاد می شود وگرنه سالاد بدون سس چیزی جز سبزیجات بی نمک نیست. 
البته سس را تنها به سالاد نمی زنند. انواع سس ها برای تکمیل طعم سالاد و غذاهاست. در این واحد یادگیری 

با انواع غلیظ کننده ها، عصاره ها، امولسیون ها، سس ها و نحوۀ تهیه و کاربرد آنها آشنا می شوید.
هدف توانمندسازی: شناخت انواع عصاره های خانگی و صنعتی و کاربرد آنها. 

مفهوم انواع غلیظ کننده ها   

غلیظ کننده ها کربوهیدرات های طبیعی و اصلاح شده ای هستند که مقداری از آبی را که در غذا وجود دارد، 
جذب می کنند و باعث غلیظ تر شدن آنها می شوند. عوامل غلیظ کننده به دلیل مخلوط نگه داشتن ترکیبات 
پیچیدۀ آب، روغن ها، اسیدها و مواد جامد باعث غلیظ تر شدن غذاها می شوند. در ادامه انواع غلیظ کننده ها 

به صورت صنعتی وخانگی همراه با کاربرد آنها بیان می شود.
انواع غلیظ کننده ها در مصارف صنعتی 

 سدیم آلژینات: به عنوان پایدارکنندۀ کف بستنی، پنیر و آب نبات استفاده می شود. 
 صمغِ گوار یا گوارگام1: یک افزودنی خوراکی است که مصارف بسیار زیادی در صنعت مواد غذایی، دارویی 

و آرایشی دارد. عامل غلیظ کننده در انواع سس ها و عامل تثبیت کننده در نوشابه هاست.
 فسفات سدیم: به عنوان مثال، فسفات های سدیم اغلب به عنوان امولسیفایرها )مانند پنیر فراوری شده(، عوامل 
ضعیف کننده و مواد معطر برای محصولات پخته شده استفاده می شود. رایج ترین هدف استفاده از امولسیفایر 
این است که باعث جلوگیری از جدا شدن روغن از بقیۀ مخلوط می شود. فسفات سدیم معمولاً به عنوان یک 

امولسیون کننده برای پنیرهای فراوری شده، گوشت های فراوری شده و سوپ های کنسرو شده است. 
 دکسترین: نوعی نشاسته است که معمولاً به عنوان یک غلیظ کننده در سس ها و مخلوط های نانوایی به کار 

می رود.
 پکتین: یک مادۀ افزودنی مشتق از میوه هاست که در مصارف صنعتی و خانگی با ویژگی ژلاتینی، غلیظ کننده 
و نگه دارنده شناخته شده است. امروزه نیز در صنایع متنوعی نظیر تهیه ماست، شیرینی، نوشیدنی های اسیدی، 

شیر، ژلاتینی کردن مربا ها و شیرینی ها استفاده می شود.

guar gum ـ1
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انواع غلیظ کننده ها در مصارف خانگی 
تهیۀ انواع غلیظ کننده ها:

 ربّ گوجه فرنگی: در تهیۀ ربّ گوجه عواملی همچون غلظت نمک و رنگ آن باید در  نظر گرفته شود تا 
کیفیت بهتری برای مصرف کننده داشته باشد. درآشپزی ایرانی به عنوان جایگزین زعفران و زردچوبه و چاشنی 
بسیاری از خورش ها به کار می رود. برای تهیۀ آن، مقداری گوجه فرنگی را خرد کنید و در ظرف بگذارید تا کاملًا 
له شود. سپس از صافی بگذرانید و به شیرۀ صاف شده نمک بزنید و روی آتش بجوشانید تا سفت شود. ربّ 
داغ را در چند ظرف شیشه ای در دار بریزید و درِ شیشه را ببندید و شیشه را وارونه بگذارید. پس از سرد شدن 
انبار کنید. اگر رب را پیش از سفت شدن از روی آتش بردارید، مزۀ گوجه فرنگی تِازه درآن بیشتر محسوس 
خواهد بود. این نوع رب را باید به مقدار کم درست کرد و در یخچال نگه داشت، چون احتمال فاسد شدن آِن 

در هوای عادی و در طول زمان زیاد است.
 ربّ انار: آب انار جوشیده و غلیظ شده است و به عنوان چاشنی و غلظت دهنده در غذاهای ایرانی به مصرف 

می رسد.
 ربّ نارنج: مانند سایر رب ها از غلیظ کننده های غذای ایرانی است و به ویژه در آشپزی گیلان و مازندران 

به کار می رود. 
 ربّ تمرهندی: برای مصارف آشپزی باید شیرۀ تمر را گرفت؛ به این ترتیب که مقدار لازم تمر را در کمی 
آب خیس کنید، سپس چنگ بزنید و از صافی بگذرانید و در آب بجوشانید تا غلیظ شود. این شیرۀ غلیظ یا 
ربّ تمر را می توانید در ظرف دربسته و جای خنک نگه دارید و مانند ربّ گوجه فرنگی به عنوان غلیظ کنندۀ 

انواع خورش های دریایی مصرف کنید.

انواع عصاره ها  

عصاره محلولی است که تمام مواد مفید مانند موسیلاژها، تانن ها، ساپونین ها، ویتامین ها، املاح و سایر مواد دیگر 
در آن موجود است. امکان دارد عصاره ها حلّال های متفاوتی مانند الکل، روغن و آب را نیز درخود داشته باشند. 
اسانس ها ترکیبات معطری هستند که در گیاهان مختلف یافت می شود و مخلوطی از مواد گوناگون با ترکیبات 
شیمیایی متفاوت هستند که بو و عطر قوی دارند و به نام عطرمایه نیز شناخته می شوند. عصاره ها در دو نوع 

صنعتی و خانگی موجود هستند. 
عصاره های خانگی

 عصارۀ آب گوشت و مرغ، قلم و سبزیجات: گوشت یا مرغ را به همراه سبزیجات معطر یا پیاز و ادویه جات 
به صورت دلخواه و مقداری آب روی حرارت بپزید تا آب غلیظی به دست آید. آب را از صافی عبور دهید و 
به صورت بسته بندی در فریزر بگذارید. این عصاره از ارزش غذایی بالایی برخوردار است و نسبت به عصاره های 
صنعتی که از موادّ درجه دو تهیه می شوند بهتر و با کیفیت تر است. این عصاره به عنوان طعم دهندۀ انواع 

خوراک ها و غذاهای ایرانی استفاده می شود.
عصارۀ صنعتی

 عصاره های گوشت و مرغ: در کارخانه، گوشت سفید و قرمز درجه دو را که نمی توان از آنها برای مصارف 
خانگی یا رستورانی استفاده کرد، می پزند و عصارۀ آنها را می گیرند. سپس طی فرایندی به صورت پودرهای 

فشرده درمی آورند تا نگهداری آنها ساده تر باشد.
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 عصارۀ سبزیجات: عصاره گیری سبزیجات به روش جوشاندن و دم کردن است. وقتی گیاهی را حرارت 
می دهیم که مادۀ مؤثر آن در آب جوش قابل حل نباشد و یا در اثر تجزیه شدن از بین برود، مناسب ترین 
روش برای عصاره گیری است. بهترین روش برای عصاره گیری سبزیجات، ماسراسیون یا خیس کردن حلّال 

است، سپس این عصاره را طی فرایندی به صورت پودرهای فشرده درمی آورند تا نگه داری آن ساده تر شود.

نحوۀ اجراشرح فعالیتردیف فعالیت

گروهی در کارگاهانواع عصاره ها را در کارگاه تهیه کنید.2

هدف توانمندسازی: موارد مصرف سس امولسیونی را بداند و بگوید چه نوع سسی امولسیونی نامیده می شود.

سس های امولسیونی  

سس هایی هستند با طعمی مطلوب که به عنوان چاشنی در غذاهایی مانند انواع ساندویچ ها و سالادها به کار 
می روند و شامل انواع سس مایونز، کچاپ، خردل و سویا هستند. 

 سس مایونز: دو نوع سس مایونز به صورت صنعتی و خانگی موجود است. مایونز خانگی ذرات روغن روان 
است که در مایۀ تخم مرغ زده شده شناور است. به اصطلاح فنّی مایونز عبارت است از امولسیون )ذرّات معلق 

در مایع( روغن در تخم مرغ. 
طرز تهیه: برای تشکیل این امولسیون باید تخم مرغ را خوب بزنیم و روغن مایع یا روغن زیتون بی بو را 
کم کم به آن بیفزاییم  و همچنان هم بزنیم. وقتی که مایه شروع کرد به سفت شدن، امولسیون تشکیل شده 

یا به عبارت ساده، مایونز درست شده است. 
 سس کچاپ: مواد اولیۀ سس های کچاپ امروزی عصارۀ گوجه فرنگی، شربت ذرت، نمک، ادویه و عصارۀ 

گیاهان دیگری نظیر کرفس، پودر سیر، دارچین، میخک و پیاز است. کچاپ خواص بسیار زیادی دارد.
طرز تهیه: برای درست کردن کچاپ، به گوجه فرنگی های کاملًا رسیده، سرکۀ سفید، نمک، شکر، موسیر، پیاز، 
فلفل سیاه و زنجبیل نیاز دارید. البته اگر می خواهید به روش های خانگی این سس را تهیه کنید، می توانید 

از سایر افزودنی های دلخواه نظیر سبزی های معطر نیز بهره بگیرید. 
 سس خردل: همان طور که از نام این سس پیداست، در آن از خردل استفاده می شود. دانه های خردل را از 
درخت خردل می گیرند. درخت خردل برای انسان موارد استفادۀ گسترده ای دارد که یکی از این موارد، کمک 
به تهیۀ سس خردل است. سس خردل تهیه شده از دانه های سیاه خردل اصولاً تندترین نوع این سس است. 
اگر در حین طبخ غذا، سس خردل به آن افزوده شود، در اثر حرارت بیشتر خواص خود را از دست می دهد. 
طرز تهیه: برای تهیۀ این سس، خردل آماده شده را در روغن سبزیجات و سرکه می خوابانند و سپس نمک، 

شکر و سایر چاشنی های رایج را به آن اضافه می کنند.
 سس سویا: زمانی که نوبت به غذاهای چینی می رسد، استفاده از سس سویا اجتناب ناپذیر است. اغلب با 
برنج و سرخ کردنی استفاده می شود، اما معمولاً عموم مردم اطلاعات دقیقی در مورد این سس ندارند و حتی 

فرق میان انواع تیره رنگ و روشن آن را نمی دانند. 
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تاریخچۀ سس سویا: درست مانند »توفو«، سس سویا هم از دانه های گیاه سویا درست می شود. 
طرز تهیه: امروزه سس سویا را از دانه های سویا که با غلات تفت داده شده نظیر برنج، گندم و جو مخلوط 
می شود، تهیه می کنند. ترکیب فوق را به حالت خمیر درمی آورند و برای چند ماه به حال خود باقی می گذارند 
تا فرایند ترکیب انجام پذیرد و پس از سپری شدن چند ماه آن را از صافی رد می کنند و در شیشه می ریزند. 
باید توجه داشت که تهیۀ سس سویا به روش مصنوعی بیش از چند روز زمان نمی برد. به این منظور مواد 
فوق تحت فرایند هیدرولیت قرار گرفته و در نهایت چاشنی هایی نظیر شربت ذرت، نمک و قدری آب نیز به 

آن اضافه می شود. 
هدف توانمندسازی: ویژگی های مواد اولیۀ سس های سرد و گرم را بدانند و بگویند در چه مواردی استفاده می شود.

ویژگی های مواد اولیه در سس های سرد و گرم   

انواع سس سالاد و سس خوراک ممکن است رقیق یا غلیظ باشد. 
سس سالاد رقیق: معمولاً مخلوطی از روغن، سرکه یا آبلیمو، کمی نمک، فلفل و سبزی خوش عطر که عموماً 

»روغن سرکه« یا »سس فرانسوي« نامیده مي شود. 
سس سالاد غلیظ: پایۀ سس هاي غلیظ سالاد تا یکي دو نسل پیش همیشه مایونز و خامه بود که ترکیب 
خاصي از روغن و تخم مرغ است. در سال هاي اخیر که عده اي از مصرف کنندگان به جهت سلامت خود، از 
مصرف روغن و تخم مرغ پرهیز مي کنند، گاهي براي غلیظ کردن سس سالاد از ماست کم چرب و یا از ارده که 
به عنوان جانشین مایونز و خامه است، استفاده می کنند. ارده این خاصیت را دارد که اگر کمي آب یا هرچیز 

آبکي دیگر در آن بریزیم و هم بزنیم غلیظ تر مي شود.
سس خوراک رقیق: اصولاً همان آبي است که مادۀ خوراکي گوشت، مرغ، ماهي یا تره بار در آن پخته شده 
است و در خورش هاي ایراني ما آن را آبِ خورش مي نامیم؛ اگرچه سس بعضي از خورش ها مانند فسنجان 

ممکن است غلیظ هم باشد.
سس خوراک غلیظ: در سس خوراک، مایۀ غلیظ کننده یا لعاب دار، همان مادۀ خوراکي است و یا مواد افزودني 
مانند گردو، بادام، شاه بلوط، نارگیل ساییده، رب گوجه فرنگي یا رب هاي دیگر. البته همۀ اینها به واسطۀ رنگ و 
مزۀ قوي خود، مایۀ اصلي سس را مي پوشانند. بنابراین اگر فقط غلیظ کردن سس با حفظ مزه و عطر اصلي غذا 
منظور باشد، خنثي ترین مواد مؤثر عبارت اند از: گرد نان، آرد و روغن، خمیر آرد و کره، نشاسته و زردۀ تخم مرغ.

 گرد نان: گرد نان چون از نان به دست مي آید، بوي خامي ندارد و مي توان مقدار کمي از آن را به آب خوراک 
اضافه کرد و چند دقیقه روی شعلۀ ملایم حرارت داد تا لعاب بدهد. سسي که با گرد نان غلیظ شده باشد، 

طبعاً کمي دانه دار خواهد بود.
 آرد و روغن: آرد و روغن در درست کردن سس هاي فرانسوي بسیار به کار مي رود و سه صورت مي تواند 
داشته باشد: سفید، طلایي و قهوه اي. ولي درهر حال چیزي نیست جز مقداري آرد که در مقداري روغن یا 
کره )کمي بیشتر از آرد( تفت مي دهند و سپس به آب خوراک اضافه مي کنند و روي شعلۀ ملایم مي گذارند 
تا سس غلیظ شود. بدیهي است که هرچه آرد را در روغن بیشتر تفت بدهیم، پررنگ تر مي شود. براي استفاده 
در خوراک مرغ، ماهي و میگو معمولاً سس را سفید یا طلایي مي گیرند، ولي آرد و روغن سس گوشت قرمز 

را آن قدر تفت مي دهند تا رنگ قهوه اي به دست آید.
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مالیده«  را »کرۀ  فرانسوي آن  این خمیر آن چیزي است که آشپزخانه هاي  از  منظور  خمیر آرد و کره:   
مي نامند؛ یعني مقداري آرد که با همان مقدار کرۀ نرم مخلوط و با دست مالیده مي شود و به صورت گلوله هاي 
ریزي درمي آید. این گلوله ها را در سسي که روي حرارت مي جوشد، مي اندازند و هم مي زنند تا در آن حل 
شوند و غلظت لازم به دست آید. از آنجا که آرد این خمیر خام است، سس باید چند دقیقه روي حرارت  ملایم 
بجوشد تا بوي خامي آرد گرفته شود. به اندازۀ یک گردو خمیر آرد و کره براي غلیظ کردن 2 تا 3 پیمانه 

سس کافي است.
 نشاسته: نشاسته را به سس هایي مي زنند که بخواهند بلوري شود؛ مانند بسیاري از سس هاي چیني که 
حالت لعاب مانندي دارند. با یک قاشق نشاسته مي توان به 3 تا 4 پیمانه سس غلظت داد؛ به شرط آنکه نشاسته 
را درآب سرد حل کنیم و روي آتش ملایم حرارت دهیم تا لعاب بدهد. ذرات نشاسته روي آتش تند بسته 
مي شود و لعاب آنها بیرون نمي آید. بوي خامي نشاسته هم باید با جوشاندن گرفته شود. همچنین نشاسته اي 
که در بازار عرضه مي شود، معمولاً به اندازۀ کافي تصفیه نشده است و کمي ترشي دارد. براي گرفتن این ترشي 
باید نشاسته را چند دقیقه در آب بخیسانیم و منتظر شویم تا در ظرف آب ته نشین شود و سپس آب روي آن 

را خالي کنیم و روي آن آب تازه بریزیم.
 زردۀ تخم مرغ: زردۀ تخم مرغ نه تنها سس را غلیظ مي کند، بلکه آن را پرمایه تر هم مي سازد؛ ولي زدن زردۀ 
تخم مرغ به سس کار ظریفي است و باید با دقت انجام گیرد. اولاً زرده را نباید مستقیماً در سس داغ بیندازیم. 
اول باید زرده را بزنیم و با کمي خامه مخلوط کنیم، سپس 2 تا 3 قاشق از سس را خنک کنیم و روي زرده 
بریزیم و بزنیم. آنگاه شعله زیر سس را خاموش کنیم، زرده را داخل سس بریزیم، هم بزنیم و برداریم. پس از 
اضافه کردن زرده، سس نباید بجوشد، چون زرده مي بندد و سس ناصاف مي شود. با دو زردۀ تخم مرغ و یکي 

دو قاشق خامه مي توان 3 تا 4 پیمانه سس را غلیظ کرد.

موارد استفاده از انواع سس های سرد و گرم در غذا
مطابق با مبحث قبل گفته شد که سس اساساً بر دو نوع است: سس سالادها و سس خوراک ها. سس سالاد 
در زبان انگلیسی، درِسینگ به معنای پوشش و آرایش نامیده می شود. سس خوراک ها ممکن است غذا در آن 
پخته شود )مانند آب خورش( یا جدا از غذا آماده شود )مانند سس سفید( و هنگام کشیدن یا خوردن غذا 

مقداری از آن را روی غذا بریزیم. 

برای تفت دادن آرد همواره باید از حرارت ملایم استفاده کرد و آرد را مرتباً چرخاند تا مبادا بخشي از آن 
بسوزد. آرد سوخته ممکن است سس را تلخ کند و لعاب هم نمي دهد. براي چرخاندن آرد و روغن در تابه، 
کاردک چوبي بهتر از قاشق فلزي است. چون با کاردک چوبي مي توان کف تابه را تماماً تراشید؛ به طوري 

که تمام آرد بچرخد و یکسان حرارت ببیند.

نکته

سس هایی که به صورت سرد مصرف می شوند از سس هایی که به صورت گرم مصرف می شوند، باید غلیظ تر 
باشند. 

نکته
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سس گرم در غذاها 
 سس کچاپ: به عنوان چاشنی همراه با انواع ساندویچ و غذاهای آماده و همچنین برای افزودن طعم به انواع 

غذاهای گوشتی و سیب زمینی سرخ کرده استفاده می شود.
 سس تند )فلفل قرمز(: این سس برای انواع غذاهای گوشتی، ساندویچ های گرم، طعم دار کردن گوشت 

کبابی و سیب زمینی سرخ شده مناسب است.

نحوۀ اجراشرح فعالیتردیف فعالیت

گروهی در کارگاهکاربرد انواع سس های سرد و گرم را در کارگاه مطرح کنید.3

سس سرد در غذاها
پایه ای برای سس گوجه فرنگی، چیپس،  انواع ساندویچ،  این سس، به عنوان چاشنی غذا،  سس مایونز:   
سیب زمینی سرخ شدۀ فرانسوی، تخم مرغ آب پز، مرغ سرد و انواع سالاد و همچنین جهت زیباسازی مواد غذایی 

استفاده می شود.

طرز تهیه سس مایونز
موادلازم:

2 عدد  زردۀ تخم مرغ 
1 عدد تخم مرغ 
1 قاشق مرباخوری خردل 
2 قاشق غذاخوری سرکه 
2 قاشق غذاخوری آب لیموی تازه 
2 پیمانه  روغن 
به مقدار کم نمک 

طرز تهیه: تخم مرغ را همراه با زرده در کاسۀ مخلوط کن بریزید و آن را روشن کنید. یک دقیقه هم بزنید 
تا تخم مرغ کاملًا مخلوط شود. سپس درحالی که مخلوط کن روشن است، روغن را به باریکی نخ ازسوراخ 
درِ مخلوط کن روی تخم مرغ بریزید. وقتی که مایه شروع کرد به سفت و سفید شدن، ضخامت نخ را کمی 
بیشتر کنید. زمانی که نصف بیشتر روغن را اضافه کردید، درظرف دیگری سرکه، آب لیمو، نمک و خردل را 
بریزید و مخلوط کنید و با قاشق چای خوری در مخلوط کن بریزید، ولی پیش از اتمام افزودن آن، مایونز را 
بچشید تا مبادا زیاد ترش شود. سپس باقی روغن را به همان ترتیب به مایونز بزنید. نمک و فلفل آن را هم 
بچشید. مایونز آماده شده را در ظرف در داری بریزید و حداقل یک ساعت در یخچال قرار دهید تا سرد شود. 

 به جای مخلوط آب لیمو و سرکه می توان هرکدام را به تنهایی استفاده کرد.
 خردل را می توان حذف کرد و نمک را کم و زیاد کرد.

 فلفل سیاه یا قرمز را بهتر است سر سفره به آن افزود، چون رنگ مایونز را تیره می کند. ترجیحاً می توان 
اندکی فلفل سفید به آن افزود.

شکل 1ـ سس مایونز

بیشتر بدانید
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سس گوجه فرنگی 
موادلازم:

1 پیمانه  ربّ گوجه فرنگی 
1 قاشق چای خوری زنجبیل 
1 قاشق چای خوری جوز بویا 
_1 قاشق چای خوری

2
فلفل قرمز 

1قاشق چای خوری فلفل سیاه 
2 تا 3 قاشق غذاخوری آب جوشیده 
_1 پیمانه

2
سرکه 

2 قاشق غذاخوری آبلیموی تازه 
1 قاشق غذاخوری شکر 
1 قاشق مرباخوری نمک 

طرز تهیه: زنجبیل، جوزهندی، فلفل قرمز و سیاه را در آسیاب پودر کنید. همۀ مواد را با هم مخلوط کنید 
و خوب هم بزنید. روی حرارت قرار دهید و بگذارید یکی دو جوش بزند. پس از سرد شدن در ظرف در دار 
شیشه ای بریزید و در یخچال نگه داری کنید. طعم این سس را براساس سلیقه خود می توان کم و زیاد کرد.  

سس بشامل 
این سس را فرانسوی ها به نام کسی که ابداع کرده، بشامل می نامند. در جاهای دیگر به نام سس سفید شناخته 

شده است. می توان به جای شیر در سس بشامل، خامه، آبِ قلم، آبِ مرغ و گوشت یا آبِ ماهی به کار برد.
گاهی شیر را به یکی از این آب ها اضافه می کنند.

موادلازم:
2 پیمانه شیر 
1 عدد  پیاز رنده شده کوچک 
3 قاشق غذاخوری آرد سفید 
3 قاشق غذاخوری کره 
به مقدار لازم فلفل قرمز و نمک 
_1 پیمانه

2
خامه 

طرزتهیه: کره را در ظرف داغ کنید، پیاز را در آن بریزید و هم بزنید. پیش از آنکه پیاز رنگ بگیرد، آرد را 
اضافه کنید و هم بزنید. پس از آنکه آرد رنگ گرفت، شیر را به تدریج اضافه کنید و هم بزنید تا یکدست شود 
و جوش آید بعد خامه، فلفل قرمز و نمک را افزوده و در آخر کره را بیفزایید. اگر سس پس از آماده شدن 

سفت شد، می توان با کمی شیر یا آب آن را روی حرارت قرار داد.

شکل 2ـ سس گوجه فرنگی

شکل3ـ سس بشامل



سس سالاد سبزی
مواد لازم:

100 گرم خامه 
1 فنجان روغن زیتون 
_1 فنجان

2
سرکه یا آب لیمو 

به میزان لازم جعفری و ترخون 
به میزان لازم نمک و فلفل 

طرز تهیه: نمک و فلفل را در سرکه حل کنید. خامه و روغن زیتون را اضافه کنید و سپس سبزی های خرد 
شده را به آن بیفزایید. این سس برای انواع سالادهای سبزی از قبیل سالاد کاهو، هویج، خیار و گوجه فرنگی، 

کلم برگ و آندیو مصرف می شود.

بیشتر بدانید
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نحوۀ اجراشرح فعالیتردیف فعالیت

انواع سس ها توسط هنرجویان با نظارت هنرآموز در کارگاه به صورت عملی برای به کار 4
گروهی در کارگاهبردن در غذاهای مرتبط تهیه گردد.

  

فعالیت پایانی   

1 سس هایی که در کارگاه تهیه شده است، در کدام موارد استفاده می شود؟

2 کاربرد انواع سس گرم و سرد را بیان کنید.

3 آرد و روغن در چه سس هایی استفاده می شود؟

شکل 4ـ سس سالاد سبزی
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شایستگی 4

تهیۀ غذاهای خمیری

31 ساعت )6 ساعت نظری + 2٥ ساعت عملی(
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استاندارد شغل 

 مهارت تهیۀ غذاهای خمیری از طریق تهیۀ یک نمونه پیتزا، تهیۀ انواع کرپ ها، تهیۀ پاته گوشت گوساله، 
تهیۀ کیش قارچ و پیازچه، تهیۀ انواع بنیه و تهیه و پخت پاستا براساس استانداردهای سازمان فنّی وحرفه ای 

کشور

 شایستگی های فنّی مورد انتظار 

تهیۀ غذاهای خمیری 
 تهیۀ یک نمونه پیتزا 

 تهیۀ انواع کرپ ها )کرپ با انواع گوشت، کرپ با موز، عسل و خامه( 
 تهیۀ پاته گوشت گوساله 

 تهیۀ کیش قارچ و پیازچه 
 تهیۀ انواع بنیه )گوشت مرغ، میگو و ماهی، سبزیجات، پیاز، هویج(

 تهیه و پخت پاستا )لازانیا، پاستا پنه با سس آلفردو و ماکارونی(

 شایستگی های غیرفنّی مورد انتظار 
نگرش 

 دقت در خرید فهرست مواد اولیه 
 دقت و سعی در آماده کردن خمیر پاته، کیش و پای 

 دقت در تهیۀ پاتۀ گوشت گوساله، کیش قارچ و پیازچه، پای مرغ و کوکتل 
ایمنی و بهداشت 

 کاربرد لباس کارمناسب و بهداشتی )کلاه، کفش، روپوش، ماسک و دستکش(
 مجهز بودن کارگاه به سیستم تهویه

 مجهز بودن کارگاه به کپسول آتش نشانی 
 مجهز بودن کارگاه به جعبۀ کمک های اولیه 

توجهات زیست محیطی
 دفع صحیح ضایعات و پساب

واحد یادگیری 

تهیۀ غذاهای خمیری
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هدف توانمندسازی: ویژگی ها و فرایند تهیۀ غذاهای خمیری را بداند.

نحوۀ اجراشرح فعالیتردیف فعالیت

با مواد  اولیۀ خمیرها آشنا هستید. 1 آیا تاکنون غذاهای خمیری تهیه کرده اید؟ مسلماً 
آنها را نام ببرید.

گفت وگوی گروهی 
در کارگاه

به  با ساییدن گندم  زمان های گذشته  از  است.  داشته  در سفره ها وجود  نخستین  انسان های  دوران  از  نان 
روش های گوناگون، آن را تبدیل به آرد می کردند و با ترکیب آب و نمک خمیر به دست می آوردند. سپس 
خمیر را برشته و در کنار غذاها مصرف می کردند. با پیشرفت علم و فناوری کشورهای مختلف به تدریج با 
خمیرها غذاهای جدید تهیه کردند. خمیرها را می توان با خمیرمایه، بیکینگ پودر و یا به سبک شیرینی ها و 
ترکیبات دیگر تهیه کرد. خمیر نان با خمیرهای شیرینی پزی و آشپزی متفاوت است. در این واحد یادگیری 

انواع غذاهای خمیری را معرفی می کنیم.

ویژگی مواد اولیۀ مورد نیاز برای تهیۀ غذاهای خمیری    

 خمیرمایه: مخمّر نان یا خمیرمایه، موجودی زنده و تک سلولی )قارچ خشک کرده یا لیو فیلیزه( است که 
با افزودن شکر و مایعات، به واسطۀ گاز کربنیکی که از خود بیرون می دهد، باعث ورآمدن خمیر و پوک شدن 
نان می شود. مخمّر خشک اگر کهنه نباشد، در ظرف چند دقیقه پس از خیساندن فعال می شود. شکر باعث 
می شود خمیرمایه زودتر فعال شود. از افزودن نمک برای فعال شدن خمیر مایه خودداری کنید، زیرا نتیجۀ 
_1 قاشق مرباخوری 

2
عکس خواهد داشت. پیش از خمیرگیری، یک قاشق مرباخوری مخمّرخشک را به همراه 

شکر در نصف لیوان آب ولرم مخلوط کنید و در جای گرم 10 تا 12 دقیقه بگذارید. وقتی محلول کف کرد، 
نشانۀ عمل آمدن خمیرمایه است و برای افزودن به خمیر آماده است.

 خمیرمایه را باید به مقدار کم خرید تا زود مصرف شود.
 خمیرمایه باید تازه باشد. در صورتی که کهنه باشد، دیر فعّال می شود و یا اصلًا فعّال نمی شود. 

 خمیرمایه باید در ظرف در بسته و جای خنک نگهداری شود.
 درجۀ آب برای فعال کردن خمیرمایه مهم است. درصورتی که خیلی سرد و گرم باشد، خمیرمایه به عمل 

نمی آید. این موجود زنده فقط در آب ولرم به عمل می آید.
 خمیرمایۀ خشک در بازار به دو نوع ایرانی و خارجی موجود است.

 در بعضی از موارد می توان بیکینگ پودر را جایگزین خمیرمایه کرد.
 مایعات: دمای مایعاتی که به خمیر افزوده می شود، بستگی به نوع خمیر دارد. درخمیر نان های فانتزی که 

در آنها خمیرمایه به کار می رود، درجۀ حرارت مایعات باید ولرم )35 تا 40 درجه سانتی گراد( باشد. 
 در تهیۀ خمیرهای غذایی و شیرینی بدون خمیرمایه دمای مایعات سرد یخچالی است. مقدار مایعات و آرد 
باید درحدی باشد که خمیر سفت یا شل نشود. اگر خمیر سفت باشد به سختی باز می شود و شل بودن آن 

هم باعث می شود به دست بچسبد.
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 بهتر است از آرد غیرسفید در تهیۀ خمیرها استفاده نشود. آرد سفید بهترین گزینه برای به دست آوردن 
خمیر با کیفیت بالاست.

 کلیۀ مواد اولیه در تهیۀ خمیرهای بدون خمیرمایه بهتر است سرد یخچالی باشد مانند آب، کره، آرد و...   .
در فصل تابستان به دلیل اینکه مدت زیادی طول می کشد تا خمیرها باز شوند، بهتر است پس از شکل دادن 

در یخچال قرار داده شوند.
 آرد را پیش از استفاده باید الک کرد. منظور از این کار تنها گرفتن ناخالصی های آن نیست؛ بلکه هدف این 

است که ذرات آرد از هم جدا شوند و آمیزش آن با آب و شیر و مانند آنها آسان تر شود.
 نمک در کلیۀ خمیرها به هدف متعادل کردن طعم آن و از بین بردن ناخالصی های آرد افزوده می شود. 

 استفاده از تخم مرغ در خمیرها به دلیل ایجاد بافت مناسب و پوک شدن خمیر است.
 در اغلب خمیرها از زردۀ تخم مرغ و زعفران برای زرّینه کردن رویۀ خمیرها و زیبایی آن استفاده می شود.

 خمیرترش: اگر روند ورآمدن خمیر بیش از 2 تا 3 ساعت ادامه یافت، کم کم اسیدهایی در خمیر تشکیل 
می شود که مزۀ آن را ترش می کند و به بوی آن هم طعم ترشیدگی می بخشد. به این خمیر، خمیر ترش گویند.

 اگر خمیر حین پهن کردن جمع شد، دلیل آن ورنیامدن خمیر است.
 از ظروف مخصوص پیتزا که در جنس های نسوز و آلومینیوم با ارتفاع کم در بازار موجود است، استفاده کنید.

 برای به دست آوردن پیتزا با کیفیت مناسب مواد بار آن را زیاد نکنید و از مواد مرغوب استفاده کنید.
 یکی از مواد تشکیل دهندۀ پیتزا، پنیر روی آن است که باید کش دار و دارای طعم مطلوبی باشد.

 پنیرهای مختلفی در پیتزا به کار می رود، مانند فیلافیلا، گرویر، گودا، چدار، پارمزان و...   . 
 پنیر گرویر و فیلافیلا کش بیشتری دارند.

 برای اینکه پنیر پیتزا کش بیشتری داشته باشد، در مرحلۀ آخرِ پخت، پنیر را روی آن می ریزیم و مجدداً 
چند دقیقه در فر می گذاریم.

ویژگی انواع گوشت ها و سبزیجات در تهیۀ پیتزا
پیتزا را با انواع گوشت، ماهی، میگو و انواع سبزیجات می توان آماده کرد، ولی سس گوجه فرنگی کمابیش 
ثابت است. در کل نام گذاری پیتزا طبق بیشترین ترکیب آن تعیین می شود. برای سلامت خود از بهترین 
مواد برای تهیۀ پیتزا استفاده کنید. برای مثال سعی کنید سوسیس و کالباس خانگی تهیه کنید و در غذاهای 
خود به کار ببرید. ترکیبات گوناگونی از مواد بار سبزیجات که سرشار از ویتامین ها و املاح معدنی هستند، 
در زیر ذکر شده است تا به جای مواد غذایی مانند سوسیس و کالباس های صنعتی که دارای نیترات هستند، 

استفاده کنید.
 ماهی به دلیل داشتن امگا 3 می تواند جایگزین گوشت قرمز شود، زیرا مصرف بیش از حد گوشت قرمز 

موجب بروز بیماری ها از جمله نقرس می شود.

ترکیبات گوشت و سبزیجات بار پیتزا
 ورق بادمجان )با پوست( سرخ کرده با گوجه فرنگی و پنیر پیتزا

 بادمجان کبابی با سیرکوبیده و گوجه فرنگی ورقه ورقه
 گوجه های حلقه و انواع پنیر پیتزا
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 قارچ، سیر و جعفری سرخ کرده با پنیر پیتزا
 سیر سرخ شده با پنیر پیتزا و ریحان تازه

 کدوی سرخ شده با گوجه فرنگی و پنیر پیتزا
 کنسرو ماهی تنُ با گوجه فرنگی و پیاز و فلفل سبز ساطوری 

 فلفل دلمه ای کبابی با گوجه فرنگی و پنیر پیتزا
 گوجه فرنگی خرد شده، فلفل سبز ساطوری و تخم مرغ خام 

 سس گوجه فرنگی، فلفل سبز یا قرمز، پیاز سفید و زیتون سیاه هسته گرفته
 گوجه فرنگی خرد شده، اسفناج پختۀ ساطوری، پنیر سفید و روغن زیتون

 پیتزا غذای مدرن کشور ایتالیا است.
 انواع پیتزا شامل: گوشت و قارچ، سبزیجات، پپرونی، مرغ و قارچ، مارگریتا، چهار پنیر، مخلوط و... است.

روش های نگهداری مواد اولیۀ خام یا نیمه آماده برای غذاهای خمیری  

مواد اولیۀ محصولات خمیری شامل موارد زیر است:
آرد: آرد را می توان در سیلو یا در کیسه های کتانی و الیاف مصنوعی نگهداری کرد. محل نگهداری آرد باید 
تمیز و خشک، بدون بو و عاری از حشرات، کنه ها و جوندگان باشد. انبار آرد باید به راحتی قابل تهویه و در 

مقابل رطوبت، حرارت و آفتاب محفوظ باشد. 
آب: برای حفظ سلامت و به خطر نینداختن بهداشت آب بهتر است از نگهداری آن در ظروف پلاستیکی پرهیز 
شود، زیرا ظروف پلاستیکی دارای ترکیب های پلیمری هستند که از سنتز مواد اولیه ای به نام منومر1 تهیه 
شده اند. پلیمرها در اثر خم شدگی یا ساییدگی ظروف پلاستیکی، جمع شده و منجر به آزاد شدن منومرها 

می شوند که باعث ایجاد سرطان می شود.
است که طی  فرایندی  پاستوریزاسیون  است.  پاستوریزاسیون  روش  نگهداری شیر،  از روش های  یکی  شیر: 
پاستوریزه  برای  شیر  می شوند.  نابود  دیگر  میکروارگانیسم های  اکثر  همچنین  و  بیماری زا  باکتری های  آن 
شدن در دمای 72 درجۀ سانتی گراد به مدت 15 تا 20 ثانیه نگه داشته می شود. روش دیگر نگهداری شیر، 
سترون سازی2 می باشد. سترون سازی عبارت است از قرار دادن شیر در دمای 135 تا 150 درجۀ سانتی گراد 
به مدت 2 تا 5 ثانیه و سپس سردکردن سریع آن می باشد. در این فرایند حداقل تأثیر روی طعم و بوی شیر 

ایجاد می شود.
خمیرمایه: خمیرمایه را مي توان در جاي خشک و خنک در ظروف سربسته تا 15 ماه نگهداري کرد.

نمک: برای نگهداری نمک یددار باید از همان بستۀ اولیه که نمک در آن قرار دارد، استفاده کرد، چرا که 
بسته بندی اولیه در مقابل نفوذ نور مقاوم است.

1ـ منومرها: موادی هستند تشکیل شده از مولکول های واحد؛ که از پیوستن آنها پلیمر به وجود می آید.
Sterilization ـ2
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فرایند عمل آمدن خمیرها1
مراحل تولید خمیرهایی که دارای خمیرمایه هستند:

1 فعال کردن یا عمل آوردن خمیرمایه

2 خمیرگیری یا ورز دادن خمیر

3 خوابانیدن خمیر و ورآمدن خمیر

4 چانه گیری خمیر

٥ خوابانیدن مجدد خمیر 

6 شکل دهی 

7 افزودن بار

8 پخت پیتزا

تهیۀ یک نمونه خمیر پیتزا
مواد  اولیه:

1 قاشق مرباخوری  خمیرمایه 

_1 پیمانه 
2

آب ولرم 
1 قاشق چای خوری شکر 
1 قاشق مرباخوری  نمک 
3 پیمانه آرد 
2 تا 3 قاشق روغن مایع 
به مقدار لازم  آب ولرم 

طرز تهیه:
خمیرمایه و شکر را در آب ولرم مخلوط کنید و 5 تا 6 دقیقه در جای گرمی بگذارید. آرد را با نمک الک کنید 
و درکاسه بریزید. وسط آرد را گود کنید، خمیرمایه را با روغن در آن بریزید و خوب ورز دهید. آب ولرم را 
کم کم بیفزایید تا خمیر لطیفی به دست آید. روی سطح آرد بپاشید و خمیر را حدود 15 دقیقه ورز دهید. اگر 
خمیر چسبناک بود، اندکی آرد به آن بپاشید و ورز دهید و خمیر را گلوله کنید و در کاسه قرار دهید. روی 
آن را بپوشانید و به مدت 2 ساعت در جای گرم قرار دهید تا استراحت کند و ور آید. حجم خمیر باید دو برابر 
شود. سپس آن را روی سطح ورز حدود 5 تا 6 دقیقه ورز دهید و به 6 چانه تقسیم کنید. آن را زیر پارچۀ نم دار 

حدود 15 دقیقه استراحت دهید. در نهایت خمیر را به قطر 2 تا 3 میلی متر پهن کنید و در قالب بگذارید. 

1ـ برای موارد فوق در مبحث تهیۀ خمیرها توضیحات لازم داده شده است.

https://www.roshd.ir/310246-2
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سُس گوجه )مخصوص پیتزا(
مواد لازم:

1/5 پیمانه ربّ گوجه فرنگی 
2 قاشق غذاخوری  سرکه یا آب لیمو 
1 یا 2 حبه سیر کوبیده 
2 قاشق چای خوری سبزی خشک )مرزنجوش، ریحان و آویشن( 
1 پر برگ بو 
1 پیمانه آب  
به مقدار لازم نمک و فلفل 

طرزتهیه: سبزیجات خشک کف مال شده )مرزنجوش، ریحان و آویشن(، برگِ بو و سیر کوبیده را با آب روی 
حرارت به مدت 5 تا 6 دقیقه بجوشانید. سپس برگِ بو را بیرون آورده، ربّ گوجه و سرکه یا آب لیمو را اضافه 
کنید و هم بزنید و بگذارید 5 دقیقه ریزجوش بزند. در پایان نمک و فلفل را بریزید و هم بزنید و آن را از روی 

حرارت بردارید.

پیتزا مخلوط
مواد لازم:

250 گرم گوشت چرخ شده 
1عدد پیاز رنده شده یا پیازچه 
به مقدار لازم سُس گوجه فرنگی 
200 گرم قارچ 
1عدد فلفل دلمه رنگی 
100 گرم کالباس یا ژامبون 
به مقدار لازم  نمک، فلفل و ادویه 
400 گرم  پنیر پیتزا )ترکیب مساوی پروسس و مطهر( 

طرزتهیه: گوشت چرخ شده را همراه با پیاز یا پیازچه، نمک و ادویه جات مخلوط کرده و خوب ورز داده و 
اجازه می دهیم تا مزه دار شود. بعد آن را به صورت گلوله های ریز درآورده و قارچ ها را ورقه ای، دلمه رنگی و 

ژامبون یا کالباس را نگینی برش می زنیم.
خمیر را به ارتفاع 2 تا 3 میلی متر در قالب مخصوص پهن می کنیم )تمام سطوح خمیر باید یک دست باشد(. 
مقداری سس گوجه روی خمیر ریخته و با پشت قاشق آن را صاف و پخش نموده، بعد ترکیب پنیر پیتزا را 
روی آن می پاشیم. گلوله های گوشت را کمی پهن می کنیم، همراه با قارچ، دلمه و ژامبون یا کالباس به صورت 
پراکنده روی سطح می ریزیم، بعد کمی پنیر پیتزا روی آن پاشیده و در فری که از قبل روی درجه حرارت 
180 درجه سانتی گراد به مدت 15 الی 20 دقیقه گرم شده قرار می دهیم تا به مدت 25 تا 30 دقیقه بپزد.

شکل 1ـ پیتزای مخلوط
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belini ـpancake                  3 ـcrepe                   2 ـ1

1 برای پیتزا بهتر است از قالب های پانچ دار استفاده شود.

2 در صورت تمایل می توانید جهت تزیین روی مواد پنیر مقداری زیتون بپاشید.

3 اطراف خمیر پیتزا را می توانید به وسیلۀ کمی زعفران و زردۀ تخم مرغ با برس زرینه کنید تا رنگ 

بهتری به لبۀ پیتزا بدهد.
4 در صورت تمایل می توانید تمام مواد را روی حرارت تفت دهید، بعد سُس گوجه و پنیر پیتزا را به آن 

اضافه کنید و روی خمیر پهن شده یک لایۀ نازک از این مواد بریزید و در فر قرار دهید.

نکته

نحوۀ اجرا شرح فعالیت ردیف فعالیت 

به صورت گروهی  یک نوع پیتزا در کارگاه به صورت گروهی تهیه کنید. درصورت تأیید همۀ دوستان به عنوان 
غذای خمیری برای فروش در غرفۀ هنرستان انتخاب شود. 2

انواع کرپ

کرپ1 فرانسوی، که شکل آمریکایی و انگلیسی آن پن کیک2 و شکل روسی آن بلینی3 نامیده می شود، نوعی 
لواش نازک است که در تابه سرخ می شود و انواع مواد شیرین یا نمکی را می توان در آن پیچید. خمیر کرپ 

را به چند روش درست می کنند.

تهیۀ انواع کرپ 
نان کرپ
موادلازم:

5 عدد تخم مرغ 
1 لیوان شیر 
8 قاشق سوپ خوری  آرد 
به مقدار لازم نمک و فلفل 
به مقدار کم زعفران 

طرز تهیه: آرد را در شیر حل کنید و تخم مرغ ها را در آن بشکنید. نمک، فلفل و زعفران را اضافه کنید و 
خوب مخلوط کنید. اگر مایه ناصاف بود، از صافی رد کنید تا کاملًا یکدست شود. کف ماهیتابه ای کوچک را 
با کمی روغن چرب کنید، در حدی که روغن از ظرف نریزد. روی حرارت بگذارید تا داغ شود. بعد مقداری از 
مایۀ کرپ را داخل تابه بریزید و ماهیتابه را تکان دهید تا سطح آن را بپوشاند. زیر و روی کرپ را سرخ کنید 

تا برای مرحلۀ بعد آماده شود.

شکل 2ـ نان کرپ 
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کرپ با موز، عسل و خامه
موادلازم:

10 تا 12 گرم کره  1پیمانه  آرد 
به مقدار کم وانیل  2 قاشق غذاخوری  پودر قند 
به مقدار کم نمک  2 عدد  تخم مرغ 
به مقدار لازم موز، عسل و خامه  1پیمانه  شیر 

طرزتهیه: آرد را با پودر قند، شکر و کمی نمک در کاسه الک کنید و وسط آن را گود کنید. زردۀ تخم مرغ 
را داخل گودی بریزید و سفیده را در یخچال بگذارید. شیر را با اندکی وانیل به آرد اضافه کنید و هم 
بزنید تا خمیر صاف و شلی به دست آید؛ به طوری که از قاشق بریزد. اگر به اندازۀ کافی شل نبود، کمی 
آب یا شیر اضافه کنید. درِ ظرف را بپوشانید و مایه را یک شب استراحت دهید. پیش از سرخ کردن کرِپ، 
سفیدۀ تخم مرغ را 1 ساعت بیرون یخچال بگذارید، سپس هم بزنید تا آهاری شود. پس از آن، آهسته با 
مایۀ کرِپ مخلوط کنید. کمی کره در تابه روی آتشِ ملایم داغ کنید و در تمام تابه بگردانید. تابه را پیش 
از آنکه دود کند، از روی آتش بردارید. نصف پیمانه از مایۀ کرِپ در آن بریزید و تابه را بگردانید تا مایه 
در آن پهن شود. تابه را روی حرارت کم بگذارید، پس از 3ـ2 دقیقه کرِپ را برگردانید و روی دیگر آن را 

سرخ کنید. سپس آن را با موز، عسل و خامه میل کنید. بهتر است تزیین شده سرو شود. 

بیشتر بدانید

کرپ گوشت 
مواد میانی: 

250 گرم  گوشت چرخ شده 
به مقدار کم  روغن 
1 قاشق غذاخوری رب گوجه 
_1 لیوان 

2
خیارشور 

1عدد کوچک پیاز سرخ شده 
_1 لیوان 

2
جعفری ریزشده 

به مقدار لازم نمک و فلفل 
طرز تهیه: گوشت، پیاز رنده شده، نمک و فلفل را با 
هم مخلوط کنید و در تابه تفت دهید. رب گوجه را به 
آن بیفزایید. مجدداً تفت دهید. پس از اینکه مواد بدون 
آب شد، خیارشور ریز شده و جعفری را به آن بیفزایید. 

از روی حرارت بردارید و بگذارید مواد سرد شود.
نان ها را مطابق با دستور نان کرپ آماده کنید و یک طرف نان را برشته کنید ولی طرف دیگر را در حدی که نان 

خودش را بگیرد و کمی تغییر رنگ دهد. مواد میانی را در آن بریزید و بقچه پیچ کنید و در روغن سرخ کنید.

شکل 3ـ کرپ گوشتی رولی 

شکل 4ـ کرپ گوشتی بقچه ای
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شکل ٥ و 6 ـ مرحلۀ آماده سازی پیراشکی و تصویر نهایی آن

پیراشکی گوشت 
خمیر پیراشکی

مواد لازم: 
2 عدد تخم مرغ 
2 قاشق سوپ خوری شکر 
3 قاشق سوپ خوری روغن مایع 
1 قاشق سوپ خوری سرخالی خمیرمایه 

_1 پیمانه 
4

آب ولرم 
1 پیمانه  ماست غلیظ 
به مقدار لازم )حدوداً 4پیمانه( آرد سفید 

طرز تهیه: خمیرمایه را همراه با آب ولرم و کمی شکر مخلوط کنید و بگذارید فعال شود. تخم مرغ، شکر 
و روغن را مخلوط کنید و هم بزنید تا یکدست شود. سپس ماست و خمیرمایۀ فعال شده را به آن بیفزایید، 
آرد را کم کم اضافه کنید و خمیر را ورز دهید تا خمیر دلخواه به دست آید. اگرخمیر سفت شد، کمی ماست 
بیفزایید و اگر شل شد، کمی آرد اضافه کنید. روی خمیر را بپوشانید تا استراحت کند و 2 برابر شود. سپس 

مواد میانی را در آن قرار دهید.

مواد میانی پیراشکی
مواد لازم:

350 گرم گوشت چرخ شده 
2 تا 3 قاشق سوپ خوری  پیاز سرخ شده 
2 تا 3 قاشق سوپ خوری  جعفری خردشده 
2 تا 3 قاشق سوپ خوری روغن 
_1 قاشق سوپ خوری 

2
ربّ گوجه فرنگی 
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2 تا 3 عدد قارچ خردشده 
به مقدار لازم نمک و فلفل 

طرز تهیه: روغن و گوشت و پیازسرخ شده را مخلوط می کنیم و روی حرارت ملایم می گذاریم و هم می زنیم 
تا آبِ گوشت کشیده شود. قارچ ریزشده را با کمی نمک و آب لیمو به مخلوط می افزاییم و با حرارت بالا تفت 
می دهیم. رب گوجه فرنگی را در نصف لیوان آب حل می کنیم و داخل گوشت می ریزیم. کمی فلفل می زنیم 
و می گذاریم گوشت آهسته بجوشد و آبش کاملًا کشیده شود و درنهایت جعفری را به آن می افزاییم. مایۀ 

گوشت را از روی آتش برمی داریم و می گذاریم سرد شود.
خمیر را دو تا سه قسمت می کنیم و کمی آرد روی میز می پاشیم. هر قسمت خمیر را آرد می پاشیم و با 
وردنه روی سطح به قطر نیم سانتی متر پهن می کنیم و با خمیربر دایره از خمیر برش می زنیم. از مایۀ گوشتی 
برمی داریم و روی یک طرف خمیر برش خورده قرار می دهیم. لبۀ خمیر را با قلم موی خیس مرطوب می کنیم. 
طرف دیگر خمیر را روی آن می گذاریم و با چنگال فشار می دهیم تا خوب به هم بچسبد. سپس به صورت 
روغن جوش تک تک پیراشکی ها را سرخ می کنیم و روی پد روغن گیر قرار می دهیم تا روغن آن گرفته شود. 

در پایان، با جعفری، انواع سس و گوجۀ گیلاسی تزیین می کنیم.

بنیه گوشت و سبزیجات

مواد لازم:
200 گرم  گوشت یا سبزیجات )آب پز( 
4 قاشق غذاخوری  آرد سفید 
2 قاشق غذاخوری آرد برنج 
1قاشق غذاخوری نشاستۀ ذرت 
1 قاشق چای خوری  نمک 
1 قاشق مرباخوری  بیکینگ پودر 
_1 پیمانه

2
ماءالشعیر 

به مقدار لازم زعفران 
طرز تهیه: میگو را با کمی نمک، فلفل و زعفران مرینیت کنید. نشاسته ذرت، آردها، بیکینگ پودر و نمک را 
با هم مخلوط کنید و ماءالشعیر را کم کم بیفزایید تا خمیر کش دار شود. میگوی مرینیت شده، گوشت قرمز یا 
مرغِ ازقبل پخته شده را در مایۀ خمیری بریزید. به صورت روغن جوش در روغن سرخ کنید تا به حالت پفکی 

شود. سپس روی پد روغن گیر بگذارید تا روغن آن را جذب کند. 
 غلظت این خمیر باید در حد ماست باشد. 

 هویج را به صورت آب پز به شکل خلالی، حلقه ای و مورّب برش بزنید و در خمیر بغلتانید، سپس سرخ کنید.
 پیاز را به صورت حلقه ای نازک برش بزنید. حلقه ها را از هم جدا کنید و در مایۀ خمیر بغلتانید سپس سرخ 

کنید.
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پاتۀ گوشت گوساله 
مواد لازم:

400 گرم  خمیرپاته 
1کیلوگرم گوشت مغزران گوساله بدون چربی 
300 گرم سیب زمینی 
1 تا 2 عدد پیاز 
150 گرم کره یا روغن 
به مقدار لازم نمک و فلفل 

خمیر پاته )جایگزین نیمه ورقه(
مواد لازم:

250 گرم آرد 
80 گرم کره 
2 قاشق سوپ خوری روغن زیتون 
1عدد زردۀ تخم مرغ 

_1 پیمانه 
2

آب سرد 
به مقدار لازم   نمک 

طرز تهیه: آرد را در ظرف بریزید، وسط آن را گود کنید، بعد کره را ریز کنید و با روغن زیتون، زردۀ 
تخم مرغ و نمک وسط آرد بریزید. آب را به تدریج داخل این مواد بریزید و کم کم آرد را با این مواد مخلوط 
کنید و هم بزنید تا مواد به شکل خمیر سفتی درآید. باید دقت کرد این خمیر زیاد شل نشود. خمیر را 
در نایلون بگذارید تا یکی دو ساعت بماند و کمی ور بیاید. بعد روی سطح را کمی آرد بپاشید و خمیر 
را به شکل مستطیل باز کنید و خمیر را سه لا مانند خمیر میل فوی تا بزنید. مجدداً خمیر را باز کنید و 
یک بار دیگر سه لا کنید و باز کنید و به هرشکل و فرمی که می خواهید، برش بزنید. معمولاً این خمیر 
را در قالب های مخصوص می اندازند؛  طوری که دیواره و ته قالب را بپوشاند و داخل آن را با انواع گوشت 
و مرغ پخته و آماده شده پر می کنند و در فر طبخ می کنند. با خمیر ورقه شده )فویته( نیز می توان پاته 

تهیه کرد.

بیشتر بدانید

بیشتر بدانید

نحوۀ اجرا شرح فعالیت ردیف فعالیت 

گروهی  انواع کرپ، بنیه و پیراشکی را به صورت عملی در کارگاه تهیه کنید. 3

شکل 7ـ پاتۀ گوشت گوساله
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شکل 8  ـ کیش قارچ و پیازچه

طرزتهیه: گوشت را ورقه می کنیم و به اندازۀ 1 × 1 سانتی متر می بریم. پیاز را خرد می کنیم و با 100 
گرم کره یا روغن سرخ می کنیم. گوشت را می شوییم و در پیاز تفت می دهیم و حرارت را ملایم می کنیم 
تا آب پیاز کشیده شود. بعد یک لیوان آب داخل گوشت می ریزیم و درِ ظرف گوشت را می گذاریم تا 
گوشت بپزد و آب آن کشیده شود. کمی نمک و فلفل به آن اضافه می کنیم. بعد از یکی دو جوش از 
روی آتش برمی داریم. سیب زمینی را پوست می کنیم و به اندازۀ یک انگشت خرد می کنیم و در کره 
کمی سرخ می کنیم. خمیر را مثل پاتۀ مرغ باز می کنیم و قالب را که بهتر است از نوع ظرف نسوز باشد، 
را داخل ظرف روی خمیر می ریزیم.  را داخل ظرف می اندازیم سپس گوشت  چرب می کنیم و خمیر 
سیب زمینی ها را روی آن می پاشیم. کمی جعفری خرد کرده و یک استکان آب و دو عدد تخم مرغ سفت 
شده رنده می کنیم و کمی نمک و فلفل روی آن می پاشیم و چهار طرف خمیر را روی مایه می آوریم و 
یک قطعه از خمیر را که به اندازۀ درِظرف بریده ایم وکنار گذاشته ایم، روی ظرف می اندازیم. با دست دو 
طرف خمیر را به هم می چسبانیم و با زردۀ تخم مرغ روی آن را زرّینه می کنیم و وسط آن را با انگشت یا 
قالب گرد کوچک ظریفی سوراخ می کنیم. ظرف را کف فر قرار می دهیم و با حرارت 350 درجۀ فارنهایت 
به مدت 30 تا 45 دقیقه می گذاریم پاته در فر بماند تا ته آن کمی برشته شود. بعد ظرف را روی اولین 
پنجرۀ فر به طرف بالا می گذاریم تا نیم ساعت دیگر بماند تا روی پاته نیز زرّینه شود. پاته را می توان با 

ظرف سر میز قرار داد یا بعد از کمی سرد شدن، از قالب خارج نموده و در دیس قرار دهیم.

کیش قارچ و پیازچه
موادلازم خمیر کیش: 

2 پیمانه آرد 

_1 قاشق چای خوری
2

نمک 

_1 قاشق چای خوری
2

پودر زیره 

100 گرم کرۀ نرم مارگارین 
1 عدد تخم مرغ 
به مقدار کم  آب یا شیر 

طرزتهیه: آرد، نمک و زیره را با هم مخلوط کنید و در کاسه بریزید. کره را ریز خرد کنید و به آن بیفزایید و با 
انگشت ورز دهید تا پود پود شود. تخم مرغ را کمی هم بزنید، با شیر یا آب مخلوط کنید و به بقیۀ مواد اضافه 
کنید. سپس به آرامی با هم مخلوط کنید تا خمیر به دست آید. )اگرخمیرخشک بود، کمی آب و بالعکس اگر 
نرم بود، کمی آرد بیفزایید( روی سطح کمی آرد بپاشید، خمیر را به گلوله هایی اندازۀ گردو بردارید و پهن 
کنید. در قالب های تک نفره تارت قرار دهید و فرم قالب را به آن دهید؛ طوری که ته و اطراف قالب را بپوشاند. 
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به اندازۀ قالب از مواد بردارید و داخل آن قرار دهید. روی آن یک قاشق از مخلوط تخم مرغ و خامه بریزید و 
کمی پنیر پیتزا بپاشید و در فر به مدت 25 تا30 دقیقه با حرارت 350 درجۀ فارنهایت بگذارید. بعد از فر 
بیرون بیاورید و از ظرف جدا کنید. می توانید در محیط خشک و خنک نگهداری کنید و داخل آن را با انواع 

سالادهای سیب زمینی دار مانند الویه، ذرت و یا با پورۀ سبزیجات پرُ کنید.

مواد داخل کیش
6 ورق  کالباس نازک ریز شده 
1 قاشق غذاخوری کره 
150 گرم قارچ تازه خرد شده 
_1 فنجان 

4
پیازچۀ خردشده 

حدود 1/5 فنجان پنیر هلندی )گودا( رنده 
2 عدد تخم مرغ 
100 گرم خامه برای داخل کیش 

طرز تهیه: قارچ ها را پس از تمیزکردن ریز خرد می کنیم و با کره تفت می دهیم تا آب آن گرفته شود. سپس 
کالباس ها را به آن می افزاییم. پیازچۀ خرد شده را مخلوط می کنیم و پس از اینکه کمی سرد شد، آمادۀ قرار 

دادن روی خمیر مخصوص کیش است.
 برای تهیۀ کیش می توانید از خمیر فونسه یا بریزه استفاده کنید.

 خمیر کیش بعد از پخت بسیار ترد است، به همین دلیل بهتر است در قالب هاي تک نفره تهیه شود.
 کیش نوعي پیش غذاي فرانسوي است که از سه قسمت تشکیل مي شود. بخش زیرین خمیري ترد و چرب است. 
بخش میاني که بستگی به بیشترین مواد ترکیبات آن، نام کیش را تعیین مي کند مثلًا کیش مرغ، کیش سبزیجات 

و...   . بخش رویي که سسي شامل تخم مرغ، خامه و پنیر است و بخش سس و خمیر همواره یکسان است.

پای سبزیجات و مرغ
مواد لازم خمیر:

250 گرم آرد 
100 گرم کرۀ سرد یخچالی 
پیمانه  1__

2 شیر یا ماست 
به مقدار کم  نمک 

طرزتهیه: ابتدا آرد را الک کنید و همراه با نمک در کاسه بریزید. کرۀ سرد یخچالی را تکه تکه کنید و به آن 
بیفزایید. سپس با سرانگشت ها کره و مواد خشک را ورز دهید تا مواد کاملًا پودپود شود. شیر یا ماست سرد را 
کم کم به مواد بیفزایید تا خمیر لطیفی به دست آید. قالب مخصوص پای را که به صورت بزرگ و تک نفره در 
بازار موجود است، آماده کنید. خمیر را بین دو نایلون با وردنه به ارتفاع 2 الی 3 میلی متر پهن کنید و داخل 
قالب قرار دهید به طوری که کف و دیوارۀ قالب را کاملًا بپوشاند. با چنگال روی سطح خمیر چند سوراخ ایجاد 

کرده و مواد میانی را که طبق دستور زیر آماده کرده اید، به آن بیفزایید. 

شکل 9ـ پای سبزیجات و مرغ
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ضخامت کف، دیواره و کناره های قالب باید اندازۀ هم باشد.
قالب پای با ارتفاع 2 سانتی متر در فروشگاه های لوازم قنادی موجود است.

نکته مهم

مواد میانی پای سبزیجات و مرغ
300 گرم سینۀ مرغ بدون استخوان 
250 گرم کلم بروکلی 
2 عدد تخم مرغ 
2 عدد زردۀ تخم مرغ 
50 گرم کره 
50 گرم خامۀ صبحانه 
50 گرم  ژامبون 
2 عدد فلفل دلمۀ قرمز خلال شده 
به مقدار لازم نمک و فلفل 
100 گرم پنیر پیتزا 

تفت  به طور ملایم  روی حرارت  کره  با  و  برش می زنیم  بلند  و  باریک  قطعات  به  را  مرغ  سینۀ  طرز تهیه: 
می دهیم. سپس ژامبون ها را که به صورت خلال خرد شده، به آن می افزاییم. همچنین فلفل را هم به آن 
می افزاییم. تمام مواد را روی حرارت تفت می دهیم تا نرم شود. آنگاه بروکلی بلانچ شده را اضافه می کنیم و 
نمک و فلفل به آن می افزاییم. زمانی که آب مواد کاملًا تبخیر شد، از روی حرارت برمی داریم و اجازه می دهیم 
از داغی بیفتد. سپس مواد را روی خمیر می ریزیم و با پشت قاشق صاف می کنیم. تخم مرغ های کامل و زرده ها 
را همراه کمی نمک و فلفل مخلوط می کنیم و با همزن برقی می زنیم تا کاملًا کف کند. خامه را به آن اضافه 
می کنیم و مجدداً با قاشق می زنیم بعد روی مواد میانی می ریزیم. روی آن پنیر می پاشیم و با حرارت 350 

درجۀ فارنهایت 30 تا 40 دقیقه در فر قرار می دهیم. 

نحوۀ اجرا شرح فعالیت ردیف فعالیت 

گروهی انواع غذاهای خمیری را که درقالب های پای و تارت و به صورت تک نفره تهیه می شوند، در 
کارگاه با هم گروه های خود تهیه کنید. 4

هدف توانمندسازی: هنرجو انواع پاستا را کاملًا بشناسد. 
پاستا

کلمه پاستا1 در زبان ایتالیایی به معنای خمیر است. پاستا از نوعی گندم سخت تهیه می شود. آرد را با تخم 
مرغ یا آب یا مخلوطی از این دو همراه با کمی روغن زیتون خمیر می کنند و به اشکال گوناگون در می آورند 

که هر کدام نام خاصی دارد. مانند:

pasta ـ1
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fettuccine ـspaghetti 3 ـmacaroni 2 ـ1
 ـ caneloni 5  ـ4  lasagna 6ـ  vermicehhi
 ـ 7   ravioli 8 ـ   conchiglie 9ـ  al dente

 ماکارونی1 نی باریک و دراز
 اسپاگتی2 رشتۀ مفتولی، نازک و دراز

 فتوچینه3 تسمۀ باریک و دراز 
 کانلونی4 لولۀ تنبوشه ای یا ورقۀ لوله شده 

 لازانیا5 نوار پهن و دراز
 ورمیشل یا ورمیچلی6 کلاف نخ مانند رشتۀ فرنگی
 راویولی7 بالشتک چهارگوش و گرد برای پرکردن 

 کُنکیلی8 گوش ماهی
پختن پاستا

در پختن پاستا باید به ازای هر نفر 100 الی 120 گرم پاستای خشک در نظر گرفت. قابلمۀ پاستا باید جادار 
باشد، چون پاستا هم مانند برنج باید درآب جوش فراوان شناور باشد. به ازای هر200 گرم پاستا حداقل 1   لیتر 
آب لازم است. مدت پخت پاستا به جنس آرد، ریزی و درشتی پاستا و نیز به میل خورنده بستگی دارد. )جدول 

راهنمای مدت پخت پاستا را مشاهده کنید(.
 کانلونی و لازانیا در دو مرحله پخت می شوند؛ مگر اینکه خمیر تازه باشد.

 در ایتالیا پاستا را کمی سفت از آب در می آورند و این کیفیت را الَ دِنته9 یعنی دندان گیر می نامند. 
 سس پاستا در واقع خورشی است که پاستا را به عنوان غذا کامل می کند؛ به همین دلیل ما این سس را 

خورش پاستا می نامیم.
جدول 1ـ مدت پخت انواع پاستا

مدت زمان پخت در قابلمه طبق دقیقهنام و نوع پاستاردیف

10 تا 12اسپاگتی )مفتول(1

10 تا 15راویولی )بالشتک(2

10 تا 12کنکیلی )گوش ماهی(3

5 تا 10کانلونی )لولۀ تنبوشه ای(4

12 تا 15فتوچینه )تسمه ای و تسمه پیچ(5

5 تا 10لازانیا )بندقبا(6

12 تا 15ماکارونی )رشته (7

5 تا 6ورمیشل )کلاف(8
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پخت انواع پاستا 
ماکارونی )به سبک ایرانی(

مواد لازم:
500 گرم ماکارونی 
250 گرم گوشت گوسالۀ چرخ شده 
1عدد پیاز ساطوری 
1 تا 2 پر سیرکوبیده 
_1 پیمانه 

2
ربّ گوجه فرنگی  

به مقدار لازم نمک و فلفل 
به مقدار لازم  روغن 

طرز تهیه: ابتدا روغن را درتابه داغ کنید. پیاز را تفت دهید تا طلایی شود. بعد سیر را اضافه کنید. 
گوشت چرخ شده را به مواد اضافه کنید و تفت بدهید. ربّ گوجه را بیفزایید و به مدت 2 تا 3 دقیقه تفت 
بدهید. کمی نمک و فلفل اضافه کنید و چند دور هم بزنید. سپس نصف پیمانه آبِ جوش به آن بیفزایید 

و بگذارید روی حرارت کم بپزد و به روغن بیفتد.
در این فاصله 3 لیتر آب و کمی نمک و روغن در ظرف بریزید و روی حرارت بالا به جوش آورید. پس 
از جوش آمدن، ماکارونی را درآن بریزید و با کفگیر چوبی هم بزنید. یک رشته را بردارید، امتحان کنید. 
وقتی که مغز پاستا نرم شد، قابلمه را در آبکش خالی کنید. برای اینکه ماکارونی ها به هم نچسبند، یک 
پارچ آب سرد هم در آبکش روی آن بریزید تا لعاب آن شسته شود. نصف پیمانه آب و روغن در دیگ داغ 
کنید و مقداری از ماکارونی را روی آب روغن بریزید، سپس مقداری از مواد میانی را روی آن بریزید و 
بقیه مواد را به همین ترتیب در قابلمه بریزید. بعد از پیچیدن بخار در قابلمه، حرارت را کم کنید. حدود 

35 تا 40 دقیقه طول می کشد تا ماکارونی دَم بکشد.

بیشتر بدانید

لازانیا
به جای گوشت  باشد. می توان  داشته  فراوانی  تنوع  آن می تواند  مایۀ لایی  تغییر  با  که  است  غذایی  لازانیا 

مقداری قارچ، کدوسبز، بادمجان، مرغ، ماهی و میگو به کار برد.
مواد لازم:

1 بسته )300 گرم( ورق لازانیا 
150 گرم  گوشت گوسالۀ چرخ شده 
1عدد پیاز کوچک 
100 گرم  قارچ خرد شده 
1 قاشق مرباخوری  آب لیمو 
1 قاشق غذاخوری  جعفری ساطوری 
1پیمانه 1_

2
شکل 11ـ لازانیای آمادهپنیر پیتزا سفت رنده شده  
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3 قاشق غذاخوری روغن 
به مقدار لازم نمک و فلفل 

)مطابق با دستور سس گوجه فرنگی( 2 پیمانه  سس گوجه فرنگی 
)مطابق با دستور سس بشامل( 2 پیمانه  سس سفید 

1 دستور سس سفید همانند سس بشامل است اما پیاز و خامه در دستور بشامل باید حذف گردد.

2 مدت زمان جوشاندن پاستاها و لازانیا را طبق دستورالعمل روی پاکت بسته بندی آن مشاهده و انجام 

دهید.

نکته

طرز تهیه: روغن را در تابه روی حرارتِ ملایم داغ کنید و گوشت را به همراه پیاز رنده شده در آن تفت دهید. 
سپس قارچ را افزوده، کمی آب لیمو و نمک بریزید و با حرارت بالا تفت دهید. کمی از سس گوجه فرنگی 
را به مواد گوشتی بیفزایید. وقتی آب مواد تبخیر شد، جعفری را به آن بیفزایید و هم بزنید و سریع از روی 

حرارت بردارید. 
ورقه های لازانیا را به مدت 10 دقیقه در آب بجوشانید و در آبکش بریزید. سپس نیمی از آن را در ظرف نسوز 
یا پیرکس چرب کرده قرار دهید. مقداری از سس ها را روی ورقۀ لازانیای پهن شده بریزید و مقداری پنیر 
پیتزا نیز به آن اضافه کنید. مقداری از پنیر پیتزا و سس ها را با مواد مخلوط کنید و مواد را روی پنیر پهن 
شده بریزید و بقیۀ لازانیا را در روی مواد بچینید و کاملًا پوشش دهید. سپس بقیۀ سس ها را روی لازانیا و 
بقیۀ پنیر را روی سس ها بپاشید و در فر داغ با حرارت 200 درجۀ سانتی گراد به مدت 25 تا 35 دقیقه بپزید. 

پاستا پنه با سس آلفردو
1بسته  پاستا پنه 
300 گرم سینۀ مرغ 

_1 پیمانه
2

جعفری تازۀ خرد شده 

1پیمانه 1_
2

پنیر پارمسان رنده شده  

_1 پیمانه 
2

کره 

_1 پیمانه
4

روغن مایع 
1پیمانه  خامه 
100گرم  شیر 
نصف 1عدد قرص عصارۀ مرغ 
به مقدار لازم  نمک، فلفل و پودر لیمو 
4 حبه  سیر 

شکل 12ـ پاستا پنه با سس آلفردو
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طرز تهیه: ابتدا قرص را در شیر حل کنید. سپس آن را با کره، خامه، جعفری، نمک و کمی فلفل مخلوط 
کنید و روی حرارت بگذارید تا حدود 5 دقیقه بجوشد و غلیظ شود. از روی حرارت بردارید و کنار بگذارید. 
سینه های مرغ را هندسی و نازک برش بزنید و با روغن مایع تفت دهید. سیر، پودر لیمو و فلفل به آن بزنید و 
کمی تفت دهید. درِ تابه را ببندید و بگذارید کاملًا بپزد. سپس سس آماده شده را به آن اضافه کنید و بگذارید 
کمی با هم بجوشند. در نهایت پنیر را اضافه کنید و منتظر بمانید تا پنیر باز شود. پاستا را آبکش کنید و در 

مقداری کره، سس آماده شده و فلفل سیاه تفت دهید و با مابقی مواد مخلوط کنید.

اسپاگتی با سس بلونزه
مواد لازم:

1بسته اسپاگتی 
500گرم گوشت چرخ شده 
1عدد پیاز 
به مقدار کم میخک 
1 عدد هویج 
به مقدار کم کرفس 
1 حبه سیر 
3 برگ برگ بو 
3 قاشق غذاخوری ربّ گوجه فرنگی 
1 قوطی کمپوت گوجه 
_1 پیمانه

4
روغن زیتون 

چندبرگ  ریحان 
به مقدار لازم  پنیر پارمسان 
1 لیوان  آب یا ماءالشعیر 
به مقدار لازم  نمک 
به مقدار لازم  فلفل 

طرزتهیه: پیاز خرد شده، سیر رنده شده، هویج و میخک را در قابلمه بریزید و با روغن زیتون تفت دهید. بعد 
برگ بو، رب گوجه، کرفس و چند برگ ریحان ریز شده بیفزایید. حدود 1ساعت بگذارید تا با حرارت کم بپزد. 
بعد کمپوت گوجه فرنگی یا به همان میزان گوجه را بلانچ کنید و به مواد اضافه کنید، سپس آب یا ماء الشعیر 
را بیفزایید و یک ساعت دیگر هم بگذارید بپزد. اسپاگتی را در آب و نمک جوش آمده بریزید. حدود 7 تا10 
دقیقه بپزید و از صافی رد کنید. وقتی که آب خورش تبخیر شد، مقداری از مواد و اسپاگتی را در ظرف مخلوط 
کنید و پنیر پارمسان را به آن اضافه کنید. سپس در ظرف اصلی بریزید و روی آن پنیر و برگ ریحان بپاشید. 

نحوۀ اجرا شرح فعالیت ردیف فعالیت 
گروهی  انواع ماکارونی، لازانیا و پاستا پنه را از خانوادۀ پاستاها تهیه کنید. 5
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فعالیت  پایانی

 برای هفتۀ مشاغل انواع غذاهای خمیری را بین هم کلاسی های خود تقسیم کنید و به کمک همدیگر آنها 
را برای غرفۀ فروش آماده کنید.

1 یک نوع پیتزا تهیه کنید.

2 دو مدل کرپ تهیه کنید.

3 پاستا پنه را تهیه کنید.

4 یک نوع بنیه آماده کنید.
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شایستگی 5
تهیۀ انواع پیش غذا )سالاد، اردور، فینگرفود(،
کاناپ،کوکتل میگو و پوره

38 ساعت )8 ساعت نظری + 30 ساعت عملی(
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استاندارد شغل 

انواع  تهیۀ  طریق  از  پوره  و  میگو  کوکتل  کاناپ،  فینگرفود(،  اردور،  )سالاد،  پیش غذا  انواع  تهیۀ  مهارت   
سالادها، تهیۀ اردور مرغ و بادام، تهیۀ غذاهای تک نفره، تهیۀ انواع کاناپ، تهیۀ انواع پوره، تهیۀ کوکتل میگو 

براساس استانداردهای سازمان فنّی وحرفه ای کشور

 شایستگی های فنّی موردانتظار 

تهیۀ انواع پیش غذا )سالاد، اردور، فینگرفود(،کاناپ، کوکتل میگو و پوره
 تهیۀ انواع سالادها )سالاد فصل، سالاد سبزی، سالاد میوه، اولویه، پاستا سالاد، کاردینال، مرغ، کلم سفید 

)کالسلو(، ماست و شوید، کارتوفل، بادمجان( 
 تهیۀ اردور مرغ و بادام 

 تهیۀ غذاهای تک نفره )انگشتی یا فینگرفود، اسلایس قارچ و ژامبون، فریتاتای پنیر(
 تهیۀ انواع کاناپ )مارگریتا، تن ماهی( 

 تهیۀ انواع پوره )سیب زمینی، هویج و اسفناج(
 تهیۀ کوکتل میگو

 شایستگی های غیرفنّی موردانتظار 

نگرش 
 دقت در انتخاب مواد اولیه 

 دقت در تمیز کردن میگو و نگهداری آن
 صرفه جویی در مصرف آب، برق، گاز و...

ایمنی و بهداشت 
 استفاده از لباس کار مخصوص )کلاه، کفش، روپوش، ماسک و دستکش نسوز(

 مجهز بودن کارگاه به کپسول آتش نشانی و جعبۀ کمک های اولیه 
توجهات زیست محیطی

 دفع صحیح ضایعات و پساب
 مدیریت پسماند

واحد یادگیری 

تهیه انواع پیش غذا )سالاد، اردور، فینگرفود(، کاناپ، کوکتل میگو و پوره



147

شایستگی پنجم: تهیۀ انواع پیش غذا )...  

هدف توانمند سازی: با روش تهیۀ انواع پیش غذاها برای فروش در تولیدی آشنا شود.

نحوۀ اجراشرح فعالیتردیف فعالیت

با دوستان خود در رابطه با روش فراوری و مواد مصرفی و نیز ویژگی های انواع پیش غذا 1
به صورت گروهی تحقیق کنید و در کارگاه به صورت کنفرانس ارائه دهید.

جدا کردن واحد یادگیری پیش غذا یا اردور به ویژه از واحد یادگیری سالاد آسان نیست، زیرا بسیاری از اردورها 
غذاهایی هستند که به عنوان سالاد یا یک وعده غذای اصلی هم خورده می شوند. پیش غذاها می توانند سوپ 
و یا سالاد باشند و یا حتی غذاهای سبک. پیش غذاها باید اشتهای فرد را برای خوردن وعدۀ اصلی باز کنند. 
از انواع پیش غذاها می توان به سوپ های ساده و بدون خامه، کنسومه و یا پتاژ، انواع سالاد، پاستا، سیب زمینی، 
فینگرفودهای تهیه شده با نان تست و حتی غذاهایی مانند کشک بادمجان، آب دوغ خیار، میرزا قاسمی و کله جوش 

در پرس های کوچک و انواع املت ها را نام برد. در این واحدیادگیری با تعدادی ازپیش غذاها آشنا می شوید.

روش فراوری پیش غذا 

انواع پیش غذاها شامل سالادها، فینگرفودها، سوپ ها، اردورها و غذاهای انگشتی است.
ویژگی پیش غذا

پیش غذا عبارت است از انواع غذاهای مختصر و غالباً سردی که به عنوان تفنّن و تنقّل در میان ملل مختلف 
یا  اردور  می شود.  تعارف  اصلی  یا سفرۀ  میز  بر سر  آنها  فرا خواندن  از  پیش  مهمانان  داشتن  برای سرگرم 

پیش غذا را در ایران قدیم »پیش آرَک« می نامیده اند.
 پیش غذاها یا اشتها آورها قبل از وعدۀ اصلی غذاها سرو می شوند.

 پیش غذاها معمولاً از وعده های اصلی کوچک تر هستند و حتی ممکن است در مصرف آنها استفاده از کارد 
و چنگال لازم نباشد.

انتخاب است؛ چرا که هزینۀ  بهترین  برای کودکان  برای مهمانی ها و مراسم و حتی   پیش غذاها معمولاً 
کمتری نسبت به وعدۀ اصلی دارند. 

 سالاد علاوه بر باز کردن اشتها، برای تأمین سبزینۀ )کلروفیل( خام، الیاف گیاهی و ویتامین های تازه مصرف 
می شود. همچنین از آنجایی که سالاد غذایی است سبک و پرحجم، خوردن مقداری از آن در هر وعدۀ غذایی 

برای پرهیز از تغذیۀ سنگین و کالری بیش از اندازه راهی مناسب است.
ویژگی های ابزار برای تهیۀ پیش غذا

یکی از نکات مهم در تهیۀ انواع پیش غذاها، داشتن ابزار و لوازم برای سهولت تهیه و آماده سازی سریع آن است. 
بهتراست در تهیۀ انواع پیش غذاها از ابزارهایی استفاده شود که بتوانیم تزیین انواع سبزیجات و میوه ها را در مدت 
زمان کمتری تهیه کنیم؛ مانندِ رندۀ برقی، خردکن های رشته ای بدون استفاده از برق، انواع ظرف های مخصوص 
برای فینگرهای برشی، قالب های تک نفره، جعبه های مخصوص فینگرفودها برای حمل آنها، خلال های تزیینی 
برای تزیین و سرو برخی فینگرها که دیگر نیاز به چنگال هم نباشد. برای گرم نگه داشتن برخی از پیش غذاها 

بهتر است از ظرف های گرم کن دار و برای اردورها از ظروف مخصوص اردورخوری استفاده شود.
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موارد مصرف سالادها 
سالاد غذای گیاهی خام یا پخته ای است که همراه با نوعی مایه یا سس با غذای اصلی خورده می شود. در 
ترکیب این مایه ها همیشه اندکی نمک، سرکه، روغن و فلفل موجود است که باعث تحریک اشتها و تغییر 
ذائقۀ خورنده است. سالاد هم مثل دیگر موارد آشپزی تحوّل پیدا کرده است. تنوّع موادی که در ترکیب آن 
انواع سالاد به صورت غذای کاملی درآمده است. سالاد  از  به کار می رود، به جایی رسیده است که بسیاری 
نمک  و  خردل، سس  زیتون،  روغن  آب لیمو،  یا  سرکه  با  همراه  خام  میوه های  یا  و  سبزیجات  از  مخلوطی 
است. در سالاد میوه معمولاً به جای روغن زیتون از خامه استفاده می شود. انواع میوه و سبزیجات خام که 
در تهیۀ سالاد از آنها استفاده می شود، حاوی انواع ویتامین و سلولز هستند. سالادها انواع مختلفی دارند و 
معمولاً به سالادهای رژیمی، مجلسی، و انواع سالاد فصل تقسیم می شوند. در سالادها معمولاً از چاشنی ها و 
طعم دهنده های گوناگونی مثل سرکه، آب لیمو و یا سس و فلفل استفاده می شود. سالادها جزءِ غذاهای سرد 
محسوب می شوند اما ممکن است موادی مثل گوشت و تخم مرغ پخته، حبوبات پخته، پنیر و... در آنها اضافه 

شود که در این صورت ارزش غذایی شان بیشتر می شود.
 ادویۀ مورد استفاده در سالاد باید قبلًا در آب لیمو یا سرکه حل شود، سپس به سالاد اضافه گردد.

 در صورت استفاده از روغن زیتون در سالاد باید قبلًا آب لیمو یا سرکه و نمک و فلفل را به آن اضافه کرد. )زیرا 
مواد سالاد، چربی را جذب می کند و مانع از نفوذ ترشی می شود؛ در نتیجه سالاد طعم خوبی نخواهد داشت(. 

 هنگام صرف سالاد باید سس آن را اضافه کرد؛ زیرا در غیر این صورت مواد سالاد پلاسیده می شود و آب می اندازد. 
 در صورت استفاده از کنسرو قارچ در سالاد، قارچ نیاز به سرخ شدن ندارد. 

 در صورت استفاده از سیب زمینی در تهیۀ سالاد، ابتدا آن را با سرکه، نمک و فلفل مخلوط کنید، سپس 
روغن زیتون را به آن اضافه کنید.

 خوردن غذای اصلی بعد از یک ظرف سالاد، اگر هم مقدور باشد، چیزی جز زیاده روی نیست؛ بنابراین در 
انتخاب مواد سالاد باید در نظر داشته باشیم که این سالاد قرار است با چه نوع غذایی صرف شود. اگر غذا به 
همان سالاد ختم می شود، می توان آن را با مواد مغذّی مانند مرغ، ماهی، کالباس، لوبیا، نخود پخته، لبو، پنیر 
و ... تقویت کرد، اما اگر در کنار سالاد یا بعد از آن غذاهایی مانند آش، پلو خورش، کباب و مرغ بر سر میز یا 
سفره می آید، عقل سلیم حکم می کند که سالاد به چند پر سبزی و تره بار ساده محدود بماند. همچنین باید 
در نظر داشت که سبزی خوردن در سفره های ایرانی، در واقع نوعی سالاد است که بسیار بیش از سالاد فرنگی 
با غذای ایرانی به ویژه پلو خورش تناسب دارد. به همین دلیل است که وقتی سر سفره ای سبزی خوردن وجود 
داشته باشد، معمولاً به سالاد چندان اعتنایی نمی شود؛ بنابراین در بسیاری موارد میان سالاد و سبزی خوردن 

می توان یک مورد را انتخاب نمود.
روش نگهداری مواد اولیۀ سالاد تهیه شده تا مصرف

در تهیۀ سالادها باید به شادابی و تازگی و تردی آن توجه داشت. به این دلیل سالاد را باید در آخرین فرصت 
آماده کرد و سر سفره برد تا اجزای آن مانده و پژمرده نشوند. گاه می بینیم که کدبانویی با زحمت و دقت ظرف 
بزرگی پر از سالاد تهیه کرده است، ولی برای آنکه کار خود را پیش انداخته باشد، این کار را پیش از بارگذاشتن 
دیگ برنج یا چاشنی گیری خورش انجام می دهد. هرگاه به دلیلی ناچار شوید سالاد را پیش از وقت آماده کنید، 
بهتر است یک پارچه یا حولۀ کاغذی نم دار روی آن بکشید تا تره بار خرد شده شاداب بماند. سس سالاد درهم را 
نیز باید در لحظۀ آخر به آن افزود؛ به دلیل اینکه سرکه، نمک و آب نهفته در بافت تره بار آزاد می شود و سالاد 
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سریع آب می اندازد و روند پلاسیدن و پژمردن اجزای آن آغاز می شود. برای اینکه این روند کندتر پیش برود، 
می توانید نخست یکی دو قاشق روغن در سالاد بریزید و آن را خوب هم بزنید. چنان که پوشش نازکی از روغن 

روی برگ کاهو و پیاز و دیگر سبزی ها را بگیرد، سرکه و نمک دیرتر در آنها نفوذ می کند. 
سالادها را به دو صورت تهیه می کنند:

1 اجزای کاهو، گوجه فرنگی، پیاز، خیار و... را جدا از هم آماده می کنیم و کنار هم در ظرف می چینیم و با یک 

یا دو رنگ سس سر سفره می گذاریم تا هر فردی به میل خود ترکیبی از این مواد را در بشقابش درست کند و از 
سسی که بیشتر دوست دارد، به آن بزند. این سالاد را »سالاد چیده« می نامیم؛ به این دلیل که اجزای آن در کنار 
هم چیده شده اند. اجزای سالاد چیده را معمولاً زیاد خرد نمی کنند، زیرا هم آرایش برگ های کاهو، حلقه های 

پیاز، گوجه فرنگی، خیار و... در ظرف سالاد زیباتر و هم برداشتن آنها از ظرف آسان تر است. 
2 اجزای سالاد را خرد می کنند و در یک ظرف بزرگ می ریزند و زیر و رو می کنند و مخلوط رنگینی از تره بار 

به وجود می آورند. به همین خاطر، این سالاد را می توان »سالاد درهم« نامید. سس سالاد درهم معمولاً سبک 
و زلال است و آن را پیش از بردن سر سفره به سالاد می زنند.

 سالاد مسافرت یا پیک نیک را باید در پارچه ای بپیچیم و در یک کیسۀ نایلون بگذاریم. سس آن را نیز باید 
در شیشۀ جداگانه ای نگه داریم و هنگام خوردن، به سالاد اضافه کنیم. نگهداری سالاد سس زده کار بیهوده ای 

است، زیرا این سالاد پس از یکی دو ساعت دیگر پلاسیده خواهد بود.
 سالاد را باید به اندازۀ مصرف تهیه کرد، زیرا ماندن سالاد باعث پژمرده شدن مواد آن می شود و تازگی و 

طراوت خود را از دست می دهد. 
 همیشه باید سالاد را تا هنگام سرو شدن، در یخچال نگهداری کرد.

 به هنگام خرید کاهو دقت کنید که سالم و تازه باشد. برگ های کاهو را جدا کنید و با آب فراوان بشویید. 
می توانید کاهو را در مخلوط آب و سرکه به مدت 5 دقیقه قرار دهید تا ضدعفونی شود.

 پس از شستن برگ های کاهو آن را در آبکش بگذارید تا آبِ اضافۀ آن خارج شود. سپس با دستمال آب 
کاهو را کاملًا بگیرید. 

 برگ های کاهو را بهتر است در کیسۀ پارچه ای بپیچید و کیسه را در قسمت جامیوه ای یخچال قرار دهید. 
 برای بهتر ماندن و طولانی تر شدن طول عمر کاهو می توانید آن را در مخلوط آب و سرکه بگذارید و بدون 

آبکشی آن را خشک کنید و در یخچال نگهداری کنید. 
 برای تازه نگه داشتن سالاد خردشده و نگهداری طولانی تر آن می توانید در ظرف مورد نظر سالاد، دستمال 

کاغذی روی مواد سالاد بگذارید. بهتر است دستمال ها را صاف کنید تا خیس نشود. 
 هوا نیز می تواند سبزیجات را پلاسیده کند. بنابراین باید درِ ظرف را ببندید و یا یک کیسه فریزر روی سالاد 

بکشید تا در معرض هوا قرار نگیرد. 
اردورها

کلمه ارُدُور در زبان فرانسوی به معنای »بیرون از کار یا امر فرعی« است. منظور از این فرع عبارت است از 
انواع غذاهای مختصر و غالباً سردی که به عنوان تفنّن و تنقّل برای سرگرم داشتن مهمانان پیش از فراخواندن 
آنها بر سر سفرۀ اصلی تعارف می شود. در شام یا ناهار نشستۀ اروپایی، دور اول غذا که در زبان فرانسوی آنتره 
)ورودی( نامیده می شود در واقع نوعی اردور است. اگرچه آنتره غالباً گرم است و یک نوع بیشتر نیست و مقدار 

آن هم معیّن است و هر فردی سهم خود را می کشد، پس از آن، نوبت به غذاهای اصلی می رسد.
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اما در شام یا ناهار ایستاده معمولاً سفره ای به نام »میز اردور« یا »بوفۀ سرد« می چینند که مجموعۀ رنگینی 
است از انواع غذاهای سبک که مهمانان هر وقت و هر مقدار که بخواهند از این غذاها بر می دارند. این گونه 
پذیرایی به آن معنی است که غرض اصلی از مهمانی دیدار و گفت وگوی دوستان یا همکاران است و غذا 
جنبۀ ثانوی دارد. این ترتیب پذیرایی با فرهنگ ما زیاد جوش نخورده است و میز اردور یا بوفه سرد کمتر در 
خانه ها و بیشتر در رستوران ها و هتل های بین المللی به چشم می خورد. با این حال خود مفهوم اردور، یعنی 
غذای مختصری که بیشتر به قصد تفنّن و بازکردن اشتها خورده می شود، در آشپزی ایرانی جای نمایانی دارد. 
اینگونه غذا را ما پیش سفره یا پیش آرَک و گاهی هَوَسانه می نامیم. در ترکیه و کشورهای عربی همین نوع غذا 

»مِزه« نامیده می شودکه البته همان مزّۀ فارسی است.

هدف توانمندسازی: تهیۀ انواع سالادها را به صورت عملی بیاموزد.

نحوۀ اجراشرح فعالیتردیف فعالیت

روش تهیۀ انواع سالادها و اردورها و نیز شیوۀ نگهداری صحیح آنها را بدانید و در کارگاه 2
به صورت گروهی در این زمینه گفت وگو کنید.

تهیۀ انواع سالاد    

شکل 1ـ سالاد فصل

با هم 1 قاشق مرباخوری سبزی معطر خشک )ترخون، جعفری و آویشن( 
طرزتهیه: ابتدا سبزیجات را می شوییم و خشک می کنیم. ظرف مسطح و گرد مناسبی را انتخاب می کنیم. 
سبزیجات را در اندازه های درشت، منظم و به صورت حلقه ای و مناسب برش می زنیم و به حالت ردیفی با 
رعایت تناسب رنگ ها در کنار هم می چینیم. سرکه، نمک، فلفل، سبزیجات و مایونز را با هم ترکیب نموده و 
هم زده تا یکدست شود و در سس خوری می ریزیم و کنار ظرف سالاد قرار می دهیم. فراموش نکنید سس را 
بهتر است برای جلوگیری از آب انداختن سالاد، هنگامِ سرو روی سالاد بریزیم و میل نماییم. روی سالاد را با 

گوجۀ گیلاسی، زیتون سیاه و سبز و حلقه های فلفل دلمۀ رنگی تزیین می کنیم.

سالاد فصل
مواد لازم:

1 عدد کاهوی متوسط 
4 عدد خیار 
3 عدد گوجه فرنگی 
2 عدد هویج 
_1 یک عدد

2
با هم  کلم پیچ قرمز و سفید کوچک 

2 عدد فلفل دلمه ای رنگی 
به مقدار لازم سرکه 
1 شیشه کوچک  سس مایونز 
به مقدار لازم نمک و فلفل سیاه 
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سالاد سبزی
مواد لازم:

4 تا 5 عدد تربچۀ متوسط  6 عدد  سیب زمینی متوسط 
4 تا 5 عدد پیازچۀ متوسط  4 عدد   تخم مرغ 

2 قاشق سوپ خوری نعناع تازۀ ساطوری شده  2 عدد  هویج متوسط 
2 قاشق سوپ خوری ریحان تازۀ ساطوری شده  _1 پیمانه 

2
لوبیا چیتی پخته 

2 قاشق سوپ خوری ترخون تازۀ ساطوری شده  7 تا 8 عدد   خیارشور ریز 
2 قطعه 10سانتی متری ساقۀ کرفس 

مواد سس:
_3 پیمانه

4
سس مایونز 

به مقدار کافی نمک و فلفل 
طرزتهیه: ابتدا سیب زمینی، هویج و تخم مرغ ها را بپزید و بگذارید کاملًا سرد شوند و به صورت نگینی ریز 
خرد کنید. کرفس، پیازچه، تربچه و خیارشور را پس از شست وشو به صورت نگینی ریز خرد کنید. سبزی ها 
را تمیز کنید و بشویید و با چاقو ساطوری کنید. تمام مواد فوق را با هم مخلوط کنید و مواد سس را در 
ظرف بریزید خوب هم بزنید تا یکدست شود. آن را با ترکیبات آماده شده مخلوط کنید و در ظرف همراه 

با گوجۀ گیلاسی و جعفری و سس تزیین کنید.

سالاد میوه
مواد لازم:

1 لیوان مغز پرتقال 
1 لیوان مغز نارنگی 
1 لیوان مغز دارابی 
1 لیوان سیب پوست کندۀ ورقه شده 
1 لیوان کمپوت آناناس خرد شده 
1 لیوان  مغز گردوی بدون پوست 
1 لیوان مغز بادام بدون پوست  
4 تا 5 سیر خامه 
4 تا 5 قاشق سوپ خوری پودر قند 
3 تا 4 قاشق سوپ خوری عرق بهار نارنج 

شکل 2ـ سالاد میوه 

1 بهتر است هویج آب پز شود تا سرو آن راحت تر باشد.

2 افزودن سبزیجاتِ معطرِ خشک در سالاد فصل دلخواه می باشد.

نکته

بیشتر بدانید

بیشتر بدانید
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شکل3ـ سالاد پاستا

سالاد پاستا
مواد لازم:

300 گرم پاستا 
150 گرم  مرغ پخته 
4 عدد  گوجه فرنگی 
200 گرم  خیار شور 
یک شیشۀ کوچک سس مایونز 
به مقدار لازم نمک و فلفل و سرکه 

طرز تهیه: مقداری آب و نمک را در قابلمه روی حرارت بجوشانید. پاستا را داخل آن بریزید و هر زمان که 
کاملًا مغزپخت شد، آن را آبکش کنید. روی آن آب سرد بریزید که کاملًا لعاب آن از بین برود. مرغ را همراه 
با نمک، فلفل، برگ بو و ادویه بپزید؛ در حدی که آب آن کاملًا تبخیر شود. گوجه فرنگی و خیارشور را خرد 
کنید و به مواد پاستا اضافه کنید. سپس ماست، سرکه، نمک، فلفل و سس مایونز را مخلوط کنید و هم بزنید 

تا یکدست شود. در نهایت از گوجه فرنگی یا جعفری برای تزیین استفاده کنید.

طرز تهیه: خامه را با پودر قند می زنیم تا غلیظ شود. عرق بهارنارنج را با میوه ها مخلوط می کنیم. خامه 
را می ریزیم و کمی به هم می زنیم. سالاد را در ظرف می ریزیم )نکتۀ حساس برای تهیۀ این دسر این است 
را بدون خامه  این سالاد  بزنیم، زیرا آب می اندازد(.  را هم  نباید زیاد آن  از مخلوط شدن خامه  بعد  که 
هم می توان تهیه کرد. در این صورت دو لیوان شربت قند را که با عرق بهارنارنج معطر شده، با میوه های 
آماده شده مخلوط می کنیم. همچنین می توانیم این سالاد را با مخلوطی از کمپوت هلو، زرد آلو، شلیل و 

آناناس تهیه کنیم. این سالاد را می توان در کاسه های شیک و یا لیوان قرار داد.

در صورت تمایل می توانید از نخودفرنگی، ذرت و جعفری ساطوری در سالاد پاستا استفاده نمایید.
نکته

سالاداولویه 
مواد لازم:

1 تا 2 عدد هویج متوسط  750 گرم  مرغ یا کالباس نگینی 
3 تا 4 قاشق سوپ خوری سرکه  1 کیلو   سیب زمینی 
به مقدار لازم نمک و فلفل سیاه  4 عدد  تخم مرغ 
1 عدد پیاز  1 پیمانه  نخودسبز 
چند برگ جعفری  150 گرم   خیارشور 

250 گرم سس مایونز 
طرزتهیه: مرغ را با پیاز خردشده، جعفری، هویج و کمی نمک و فلفل می پزیم؛ به طوری که بعد از پختن 
یکی   دو قاشق بیشتر آب نداشته باشد. بعد از پختن، مرغ را از استخوان جداکرده و آن را خرد می کنیم. تخم مرغ، 
نخودسبز، سیب زمینی و هویج را جداگانه می پزیم و ریز خرد کرده و خیارشور را نیز نگینی خرد می کنیم 
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شکل 4ـ سالاد مرغ 

)خیارشور رنده سریع آب می اندازد(. تخم مرغ سفت شده را رنده می کنیم. سس مایونز، سرکه، نمک و فلفل را 
مخلوط می کنیم و مواد خرد شده را به آن می افزاییم و هم می زنیم. سالاد آماده شده را می توانیم در دیس 
بریزیم و روی آن را با مقداری سس مایونز بپوشانیم و با دانه های زیتون و حلقه های خیارشور تزیین کنیم. سالاد 
اولویه را به صورت تک نفره می توان در برگ های کاهو ریخت و با مایونز و گوجه های گیلاسی و زیتون تزیین کرد.

سالاد کاردینال
مواد لازم:

1 پیمانه خیارشور 
1 پیمانه  کالباس یا مرغ 
500 گرم  سیب  زمینی پشندی 
_1  پیمانه

2
گردوی خیس 

1 عدد مغز کاهو 
1 عدد  مغز کرفس 
5 قاشق غذاخوری برنج 

مواد سس:
به مقدار لازم  نمک، فلفل و سس گوجه فرنگی 
2 قاشق سوپ خوری سرکه یا آب لیمو 
1 شیشۀ کوچک سس مایونز 

طرز تهیه: سیب زمینی ها را با پوست می پزیم و می گذاریم خنک شود و آن را خرد می کنیم. مرغ را همراه 
در  و خرد می کنیم.  استخوان جدا  از  آب پز می کنیم، سپس  برگ بو  یا  و چندبرگ جعفری  فلفل  نمک،  با 
صورتی که کالباس استفاده کردیم، آن را ریز خرد می کنیم. مغز کرفس و کاهو را خرد می کنیم. گردو را خیس 
و خرد می کنیم. برنج دم کشیده را آماده می کنیم. مواد سس مایونز، سرکه، نمک، فلفل و سس گوجه فرنگی 
را با هم مخلوط و با چنگال یکدست می کنیم. مواد آماده شده و سس را با هم ترکیب می کنیم. سالاد را در 

ظرف می ریزیم و روی آن را با ژامبون یا کالباس قالب زده، زیتون، مغزگردو و مغز کاهو تزیین می کنیم.

سالاد مرغ
مواد لازم:

750 گرم سینۀ مرغ بدون استخوان 
2 عدد خیار 
50 گرم تازه یا 1 قاشق مرباخوری پودر زنجبیل 
5 تا 6 ساقه پیازچه 
1 قاشق سوپ خوری جعفری 
2 عدد فلفل دلمۀ قرمز و سبز 
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مواد سس:
1 قاشق سوپ خوری شکر 
3 تا 4 قاشق سوپ خوری  آب لیمو 
5 تا 6 قاشق سوپ خوری روغن زیتون 
به مقدار لازم نمک و فلفل 

طرز تهیه: سینۀ مرغ را به اندازۀ انگشت کوچک خلال می کنیم. یکی دو قاشق روغن در تابه می ریزیم و روی 
حرارت ملایم قرار می دهیم تا روغن کمی داغ شود. خلال های مرغ را در کمی روغن سرخ می کنیم و مقداری نمک 
و فلفل به آن می زنیم؛ در حدی که زیاد خشک و پخته نشود، آن را سرخ می کنیم. ساقه های پیازچه را به اندازۀ 
دو بند انگشت خرد می کنیم. دلمه ها را هم خلال می کنیم و می شوییم و خشک می کنیم. خیارها را هم می شوییم 
و خشک می کنیم؛ سپس با پوست ورقه می کنیم و ورقه ها را خلال می کنیم. زنجبیل را در صورتی که تازه باشد، 
رنده می کنیم و داخل سایر مواد می ریزیم. تمام مواد را با سینۀ مرغ که کاملًا سرد شده مخلوط می کنیم. سالاد را 
در ظرف متناسب با مواد می ریزیم و جعفری خردشده را روی آن می پاشیم. مواد سس شامل نمک، فلفل و شکر را 
در صورت مصرف زنجبیل، داخل آب لیمو می ریزیم و هم می زنیم. در آخر کار روغن زیتون را اضافه می کنیم. سس 

را در سس خوری همراه با سالاد روی میز می گذاریم و موقع سرو سالاد سس را روی سالاد می ریزیم. 

سالاد کلم سفید1 
مواد لازم:

1 کیلوگرم کلم سفید 
250 گرم کمپوت آناناس 

350 گرم  هویج 
200 گرم  پیازچه 
500 گرم سس مایونز 
__1 پیمانه 

3 آب کمپوت آناناس 
50 گرم خامه 
1 قاشق غذاخوری جعفری یا ترخون 

طرز تهیه: کلم را بسیار نازک خلال کنید. هویج را درشت رنده کنید و با هم مخلوط کنید. آناناس، 
پیازچه و جعفری ریزشده را به مواد فوق اضافه کنید. آب کمپوت را داخل مایونز ریخته و مخلوط کنید 
و به سالاد بیفزایید. کف ظرف را با برگ کاهو بپوشانید و سالاد را روی آن بریزید و صاف کنید و رویش 

را با کمپوت آناناس، گیلاس و توت فرنگی تازه تزیین کنید.

بیشتر بدانید

caleslo ـ1
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شکل 5 ـ سالاد کارتوفل

سالاد ماست و شوید
مواد لازم:

500 گرم سیب زمینی 
1 پیمانه خیارشور 
__1 پیمانه

2 نخودفرنگی 
5 قاشق غذاخوری شوید 

__1 پیمانه 
2 ذرت 

 پیمانه
1__
4 پیازچه 

1 پیمانه 1__
2 ماست                                          

__1 پیمانه
2 مایونز 

2 تا 3 قاشق غذاخوری روغن زیتون 
2 تا 3 قاشق غذاخوری آب لیمو 
به مقدار لازم نمک و فلفل 

طرز تهیه: سیب زمینی ها را تمیز کنید و بشویید و همراه با پوست بپزید. سپس بگذارید کاملًا سرد شود و 
به شکل مکعبی ریز برش بزنید. خیارشورها را ریز خرد کنید. شوید و پیازچه را به صورت ریز ساطوری کنید. 
با هم  را  فلفل  مایونز، روغن زیتون، آب لیمو، نمک و  را مخلوط کنید. سپس مواد سس ماست،  تمام مواد 
مخلوط کنید و با چنگال هم بزنید تا یکدست شود. سپس با مواد سبزیجات مخلوط کنید و با لبو تزیین کنید.

 به جای ماست می توان از ماست موسیر استفاده کرد.

سالاد کارتوفل
مواد لازم:

500 گرم  سیب زمینی 
__1 پیمانه 

2 خیارشور 
2 عدد سوسیس پنیری 
1 تا 2 ساقه شوید 
1 قاشق غذاخوری خردل 
3 قاشق غذاخوری مایونز 
25 گرم کره 
3 قاشق غذاخوری آب لیمو 
2 تا 3 قاشق غذاخوری روغن زیتون 
به مقدار لازم نمک و فلفل 
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طرز تهیه: سیب زمینی را بپزید و پوست آن را بگیرید. آن را ورقه ورقه کنید و در کاسه بریزید. روغن زیتون به 
آن بزنید تا به هم نچسبند. سوسیس ها را با کره در تابه جداگانه سرخ کنید و کنار بگذارید. سس ها و نمک، فلفل 
و آب لیمو را مخلوط کنید. خیارشور را به صورت نگینی خرد کنید. شوید را ساطوری کنید و به سیب زمینی اضافه 

کنید. سپس مخلوط سس را به مواد اضافه کنید و روی آن را با سوسیس های سرخ شده تزیین کنید.
سالاد بادمجان

مواد لازم:
3 تا 4 عدد بادمجان قلمی 
2 عدد گوجه فرنگی 
2 قاشق سوپ خوری سرکه یا آبغوره 
4 قاشق سوپ خوری روغن زیتون 
1 قاشق سوپ خوری نعناع و جعفری 
به مقدار لازم نمک و فلفل 

طرز تهیه: بادمجان ها را روی آتش یا در فر کبابی می کنیم؛ در حدی که نرم و پخته شود. بعد پوست آنها را 
می گیریم و ساطوری می کنیم. کمی آب جوش روی گوجه فرنگی ها می ریزیم و پوست آنها را جدا می کنیم و 
خرد می کنیم. سرکه، روغن زیتون، نعناع و جعفری را با بادمجان مخلوط می کنیم و در آخر گوجه فرنگی را 
می ریزیم و هم می زنیم. سالاد را در ظرف مناسب می ریزیم. می توانیم یک عدد تخم مرغ پخته و رنده شده 

روی آن بپاشیم.

نحوۀ اجراشرح فعالیتردیف فعالیت

با 3 را  انواع سالادهای موجود در کتاب  را داشته اید.  نوع سالاد  تاکنون تجربۀ تهیۀ چند 
به صورت گروهی دوستان گروه خود تهیه کنید.

اردور مرغ و بادام
مواد لازم:

1پیمانه مرغ پخته شده 
__1 پیمانه

2 بادام بدون پوست 
2 تا3 قاشق سوپ خوری مغز کرفس یا جعفری 
3 تا 4 قاشق سوپ خوری سس مایونز 
2 تا 3 قاشق سوپ خوری آب لیمو 
به مقدار لازم نمک و فلفل 
به مقدار لازم نان تست 

طرز تهیه: مرغ پخته و بادام بو داده را با هم مخلوط می کنیم بعد ترکیب سس مایونز، آب لیمو، نمک و فلفل 
یکدست شده را به آن می افزاییم. سپس کرفس یا جعفری خردشده را اضافه و مخلوط می کنیم. مایه را در قیف 
می ریزیم. اطراف نان تست را برش زده و به 4 قسمت تقسیم نموده و یا با خمیربرُ برُش زده و مواد را به صورت 
شکوفه ماسوره زده، روی نان قرار می دهیم. بهتر است مقداری سس مایونز برای چسب مواد به نان بزنیم، بعد 

اطراف آن را با چند ساقه کرفس و چند حلقه لیموترش تزیین می کنیم.
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شکل 6ـ کاناپ مارگریتا

کاناپ مارگریتا
مواد لازم:

به مقدار لازم  نان تست 
300 گرم  گوجه فرنگی 
2 حبه  سیر 
100 گرم سس مایونز 
100 گرم پنیر گودا 

به مقدار لازم  پنیر پیتزا 
مقداری  جعفری تازه برای تزیین 

طرز تهیه: در ظرفی سیر، پنیر پیتزا، پنیرگودا، سس مایونز، نمک و فلفل را با هم مخلوط کنید و هم بزنید 
تا یکدست شود. گوجه فرنگی را به صورت حلقه ای برش بزنید. اطراف نان را با چاقو برش بزنید تا قسمت های 
برشته جدا شود و یا با خمیربرُ به شکل دلخواه برش بزنید تا در فر نسوزد. سپس مواد سس را که آماده 
کرده اید، روی نان ها بکشید و صاف کنید. حلقه های گوجه را روی مواد قرار دهید. در سینی فر بگذارید و 

به مدت 15 تا20 دقیقه در حرارت 180 درجه قراردهید. روی آن را با گوجه فرنگی و جعفری تزیین کنید.

کاناپ تن ماهی
مواد لازم:

1 عدد تن ماهی 
100 گرم  پنیر پیتزا 
2 قاشق غذاخوری  جعفری 
__1 پیمانه 

3 خیارشور  

__1 عدد
4 فلفل دلمه 

1 حبه  سیر 
به مقدار کم  کره 
به مقدار لازم  نان تست 
به مقدار لازم  نمک، فلفل، ادویه جات 

طرز تهیه: فلفل دلمۀ رنده شده، تن ماهی، سیر رنده شده، نمک و ادویه جات را به ترتیب در تابه می ریزیم 
و تفت می دهیم. در آخر جعفری ساطوری شده را به آن اضافه می کنیم و کمی تفت می دهیم. سپس اطراف 
نان تست را با چاقو برش می زنیم. می توانیم با هر نان یک عدد کاناپ تهیه کنیم یا هر عدد نان را دو قسمت 
نمود و روی نان ها را با کره پوشش دهیم. کمی پنیر پیتزا روی آن می پاشیم، بعد مقداری از مواد را روی آن 
می ریزیم. مجدداً پنیر پیتزا می پاشیم در فر داغ به مدت 20 دقیقه با درجه حرارت 175 درجۀ فارنهایت قرار 

می دهیم تا کاملًا بپزد.
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پوره و موارد مصرف آن 
به پختن و له کردن سبزیجات و حبوبات پوره گفته می شود. برای خوش طعم کردن پوره باید به مایۀ آن کره 
و شیر اضافه کرد. از پوره های میوه بیشتر برای کودکان به عنوان یک وعده غذایی و یا مکمل غذایی استفاده 

می شود. پورۀ سیب زمینی، انواع میوه، لوبیا، نخود و سبزیجات نمونه هایی از انواع پوره هستند. 
ویژگی مواد اولیۀ مورد استفاده در پوره: مواد اولیۀ مورد استفاده در پوره ها چه سبزیجات و چه میوه ها باید 

سالم، بدون لک و تازه باشند. در مورد حبوبات هم لازم است قبل از پخت مواد مصرفی را بخیسانید.
پورۀ سیب زمینی

مواد لازم:
1 کیلو  سیب زمینی پشندی 
200 گرم شیر 
50 گرم  کره 
به مقدار کم  نمک 

طرز تهیه: سیب زمینی را تمیز کرده، شسته و پوست آن را می گیریم، آن قدر آب در ظرف می ریزیم تا روی 
سیب زمینی را بگیرد، کمی نمک هم اضافه می کنیم. بعد از پخت کامل، آن را در صافی می ریزیم تا آب آن 
کاملًا از بین برود. همان طور که سیب زمینی داغ است آن را از چرخ گوشت رد می کنیم تا نرم و لطیف شود، 
در ظرف لعابی ریخته با حرارت ملایم به همراه شیری که به تدریج به آن می افزاییم پخته و مرتب هم می زنیم 

تا شیر کاملًا جذب سیب زمینی شود. در نهایت کره را به آن افزوده و از روی حرارت برمی داریم. 

شکل 7ـ پورۀ سیب زمینی

پورۀ اسفناج
مواد لازم:

2 کیلو  اسفناج 
__1 پیمانه

2 شیر 
50 گرم کره 
قاشق مرباخوری 1__

2 جوش شیرین 
به مقدار کافی نمک 

طرز تهیه: ساقه های اسفناج را از برگ آن جدا می کنیم و برگ ها را با دقت می شوییم. بعد دو تا سه لیوان 
آب داخل ظرف می ریزیم. جوش شیرین و نمک را در آب حل می کنیم. اسفناج را در آن می ریزیم و روی 
آتش می گذاریم. بدون اینکه درِ آن را ببندیم، می گذاریم چند جوش بزند تا اسفناج بپزد. اسفناج را در 
صافی می ریزیم و فشار می دهیم تا آب زائد آن برود. بعد اسفناج را از چرخ رد می کنیم و دوباره در ظرفی 
می ریزیم و روی حرارت ملایم می گذاریم. شیر را کم کم داخل اسفناج می ریزیم و هم می زنیم تا کاملًا 

جذب اسفناج شود. سپس کره را در اسفناج می ریزیم و پوره را از روی حرارت بر می داریم.

بیشتر بدانید
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پورۀ هویج 
مواد لازم :

یک کیلو  هویج 
50 گرم  کره 
پیمانه  1__

2 شیر 
به مقدار کم  نمک و شکر 

طرز تهیه: هویج را پوست می گیریم و می شوییم. سپس با شیر، نمک و شکر در قابلمۀ لعابی می پزیم طوری 
که شیر کاملًا جذب هویج شود. هویج کاملًا داغ را چرخ می کنیم. ظرف محتوی پورۀ هویج را روی حرارت 
ملایم قرار می دهیم و به هنگام داغ شدن مایه، کرۀ خردشده را به آن می افزاییم و پس از آب شدن کره، شعله 

را خاموش می کنیم.

نحوۀ اجراشرح فعالیتردیف فعالیت

با طرز تهیۀ اردور، کاناپ و پوره ها آشنا شوید و به صورت عملی در کارگاه با دوستان خود 4
به صورت گروهی آنها را تهیه کنید و بگویید کدام گروه سنی بیشتر پوره مصرف می کند.

روش تهیۀ غذاهای تک نفره )انگشتی(1 

فینگرفود به غذاهای لقمه ای و انگشتی گفته می شود. غذاهایی که می توان با یک دست آنها را سرو کرد و 
برای خوردن آنها به ابزاری مانند قاشق و چنگال نیاز نیست. این غذاها در گذشته تنوع بسیار اندکی داشتند، 
اما امروزه غذاهای انگشتی متنوعی در جشن های تولد، عصرانه ها و بازار یافت می شود که هرکدام ویژگی های 

منحصر به فردی دارند.
اسلایس قارچ و ژامبون

مواد لازم:

__1 پیمانه
2 جعفری ساطوری شده  200 گرم   آرد 

250 گرم پنیر خامه ای  100 گرم   کره 
3 عدد تخم مرغ  1 عدد  زردۀ تخم مرغ 
1 عدد سفیدۀ تخم مرغ  1 قاشق چای خوری  نمک 
به مقدار لازم نمک و فلفل  به مقدار لازم   شیر سرد 
2 قاشق غذاخوری روغن مایع  400 گرم  قارچ نگین شده 
1 قاشق غذاخوری آب لیمو  100 گرم  ژامبون نگین شده 

__1 پیمانه 
2 پیازچۀ نگین شده 

finger food ـ1

https://www.roshd.ir/310246-3
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فریتاتای پنیر 
مواد لازم:

400 گرم  کلم بروکلی 
80 گرم پنیر گودا 
80 گرم  پنیر پیتزا 
7 عدد  تخم مرغ 
80 گرم خامۀ صبحانه 

طرز تهیه: کلم بروکلی ساطوری شده را بخارپز یا بلانچ کنید. بعد تخم مرغ ها را با همزن برقی خوب 
مخلوط کنید. سپس همۀ مواد را به آن اضافه کنید و هم بزنید تا یکدست شود. کف قالبی به ابعاد30×20 
سانتی متر را چرب کنید و با کاغذ روغنی بپوشانید. مایۀ فریتاتا را داخل قالب بریزید و به مدت 30 تا 
35 دقیقه در طبقۀ وسط فر با حرارت 180 درجه قرار دهید تا بپزد. پس از پخت، فریتاتا را به مدت 
10 دقیقه در دمای محیط قرار دهید تا کمی خنک شود. سپس آن را به اندازه های دلخواه برش بزنید.

کوکتل میگو
کوکتل میگو یک نوع پیش غذای ساده است که معمولاً به عنوان اردور مصرف می شود.

اصول طبخ میگو: 
الف( مقداری آب را با کمی نمک بجوشانید. میگوی خشک یا یخ زده را پس از آماده کردن در آب جوش 

چند جوش بدهید، برای از بین رفتن آب اضافی آن را در آبکش بریزید. 
ب( برای سرخ کردن میگو آن را چند دقیقه درآب جوش قرار دهید تا نرم و صورتی شود. سپس درکره 

سرخ کنید.
ج( قسمت فیلۀ میگو را باید از پوست جدا کرد و سپس آن را مصرف نمود.

بیشتر بدانید

بیشتر بدانید

شکل8 ـ فریتاتای پنیر

طرز تهیه: ابتدا آرد و نمک را در کاسه ای الک می کنیم و کرۀ سرد یخچالی را به آن می افزاییم و با سرانگشت 
پود پود می کنیم. زردۀ تخم مرغ را به آن اضافه می کنیم و هم می زنیم. شیر را کم کم به آن می افزاییم تا خمیر 
لطیفی به دست آید. نیم ساعت درون یخچال قرار می دهیم. خمیر را در ظرف 30×20 پهن می کنیم. روی 
سطح آن را چنگال می زنیم و در فر 180 درجه به مدت 15 دقیقه می پزیم و می گذاریم خنک شود. در این 
فاصله برای مواد رویه، روغن را در تابه می ریزیم و قارچ ها را به آن می افزاییم. به جهت جلوگیری از سیاه شدن 
در حین تفت دادن به آن آبلیمو و نمک اضافه می کنیم و با حرارت بالا آن را تفت می دهیم تا از آب انداختن 
قارچ ممانعت شود. پیازچه، ژامبون و جعفری را نیز اضافه می کنیم و می گذاریم مواد سرد شوند. در ظرفی 
دیگر تخم مرغ ها را در کاسه هم می زنیم و پنیر خامه ای را به آن اضافه می کنیم. مواد آماده شده را روی خمیر 
پخته شده می ریزیم و صاف می کنیم. سپس ترکیب تخم مرغ و پنیرخامه ای را روی آن می ریزیم و در فر قرار 

 ـ20 دقیقه دیگر بپزد. پس از خنک شدن به دلخواه برش می زنیم. می دهیم تا به مدت 25 



161

شایستگی پنجم: تهیۀ انواع پیش غذا )...  

مواد لازم:
500 گرم میگو 

__1 پیمانه 
2 سس مایونز  

150 گرم  خامه 
دو قاشق مرباخوری سس گوجه فرنگی 
مقداری  مغزکاهو 
یک عدد تخم مرغ سفت 
به مقدارکافی  آب لیمو، نمک و فلفل 
__1 قاشق چای خوری 

2 سس کاری )درصورت تمایل( 
چند عدد لیموترش 

طرز تهیه: سس مایونز، سس گوجه فرنگی، خامه، آب لیمو، نمک و فلفل را با هم مخلوط کنید )در 
صورت استفاده از سس کاری آن را نیز به مایۀ سس اضافه کنید(. مغز کاهو را خردکنید. در ظرف بلور 
پایه داری مقداری مغز کاهوی خرد شده قرار دهید. سس آماده شده را روی آن بریزید و میگوها را با سلیقه 
و فرم روی سس بچینید. مجدداً مقداری سس بر روی میگوها بریزید. اطراف لبۀ ظرف را با حلقه های 

لیموترش و تخم مرغ تزیین کنید.

شکل9ـ کوکتل میگو

نحوۀ اجراشرح فعالیتردیف فعالیت

5
با دوستان خود غذاهای انگشتی را طبق کتاب تهیه کرده و هر کدام که مورد پسند بود، 

برای فروش در هنرستان آماده کنید.
می توانید کوکتل میگو را به صورت اختیاری تهیه کنید.

به صورت گروهی 

فعالیت  پایانی 

1 دستور تهیۀ یک نوع اردور را که در آن مرغ به  کار رفته باشد، توضیح دهید.

2 آماده سازی کوکتل میگو را به صورت تئوری توضیح دهید.

3 یک نمونه سالاد روسی تهیه کنید و در فروشگاه هنرستان بفروشید.

4 انواع غذاهای انگشتی را توضیح دهید. به دوستانتان کمک کنید تا دو نمونه را به صورت عملی در کارگاه 

انجام دهند.
5 یک نوع پیش غذا که مناسب غذای کودک باشد، تهیه کنید.

6 سالادی که در آن بادمجان به کار رفته تهیه کنید.
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شایستگی 6

تزیین انواع میوه جات، سبزیجات و صیفی جات

24 ساعت )6 ساعت نظری + 18 ساعت عملی(
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استاندارد شغل 

 مهارت تهیه انواع میوه جات، سبزیجات و صیفی جات از طریق انواع چیدمان میز میوه، انواع مواد تزیینی 
مورد استفاده در میز میوه، انواع ابزار مورد استفاده در حکّاکی میوه و سبزی، تزیین انواع میوه های فصلی، 
چیدمان ظروف سبزی )سبزی آرایی( و حکّاکی کدو، خربزه یا طالبی و هندوانه براساس استانداردهای سازمان 

فنی و حرفه ای کشور

 شایستگی های فنّی مورد انتظار 
تهیه انواع میوه جات، سبزیجات و صیفی جات

 انواع چیدمان میز میوه
 انواع مواد تزیینی مورد استفاده در میز میوه

 انواع ابزار مورد استفاده در حکّاکی میوه و سبزی
 تزیین انواع میوه های فصلی

 چیدمان ظروف سبزی )سبزی آرایی(
 حکّاکی کدو، خربزه یا طالبی و هندوانه

 شایستگی های غیرفنّی مورد انتظار 

نگرش 
 دقت در مراحل تهیۀ سبد میوه با توجه به ماندگاری میوه جات و سبزیجات 

ایمنی و بهداشت 
 استفاده از لباس کار تمیز و بهداشتی )روسری یا کلاه، پیش بند یا روپوش، کفش، دستکش و ماسک(

 مجهز بودن کارگاه به کپسول آتش نشانی و جعبۀ کمک های اولیه 
توجهات زیست محیطی

 دفع صحیح زباله و ضایعات 
 مدیریت پسماند

 جداسازی بقایای موادغذایی برای حیوانات اهلی و پرندگان

واحدیادگیری

تهیۀ انواع میوه جات، سبزیجات و صیفی جات
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هدف توانمندسازی: هنرجو انواع چیدمان میوه روی میز را بیاموزد و در مناسبت های مختلف به کار ببرد.

نحوۀ اجراشرح فعالیتردیف فعالیت

1
همان طور که می دانید آراستن میوه روی انواع میز نشان دهندۀ سلیقه و هنر میزبان است. 
آیا شما در این هنر مهارت دارید؟ دربارۀ انواع آراستن میوه که در آن تجربه دارید، در 

گروه گفت وگو کنید.
به صورت فردی 

تزیین میوه و سبزیجات از جمله هنرهای ابتکاری بانوان است که با آراستن سبزیجات و میوه جات و جلوه 
دادن به سفره، ذوق و سلیقۀ خود را نشان می دهند. در این واحد یادگیری با آراستن سبزیجات و میوه جات 

به کمک وسایل بسیار ساده آشنا می شوید.

انواع چیدمان میز میوه

میوه آراییِ ساده و زیبا با تزیین های خلاقانه روی میز میوه، در مراسم رسمی و غیررسمی با سبک های گوناگون 
انجام می گیرد. میزبان، میوه آرایی روی میز را مطابق با مناسبت های مختلف از جمله جشن های تولد، مهمانی های 
خانگی یا دوستانه، مراسم مذهبی، نامزدی، عقد و عروسی، اعیاد، سوگواری و شب یلدا برحسب سلیقۀ خود چیدمان 

می کند. بهتر است در مراسمی که تعداد مهمانان زیاد 
هم  کنار  متفاوت  و  زیبا  اشَکال  به  را  میوه ها  است، 
میوه های  بتوانند  به راحتی  مهمانان  تا  میز چید  روی 
روی  میوه  تزیین  برای  کنند.  انتخاب  را  خود  دلخواه 
میز نحوۀ چیدمان برحسب شکل میز انجام می شود.
 نوع اول: اگر ابعاد میز به صورت مربع یا مستطیل 
باشد، میوه ها را به صورت درسته در هر ردیف به صورت 
مراسم  در  چیدمان  این  بچینید.  هم  کنار  ترکیبی 

رسمی کاربرد دارد.
 نوع دوم : اگر ابعاد میز به صورت گرد باشد، میوه ها 
را از مرکز میز به سمت خارج از میز به صورت ردیفی 
طوری که هر ردیف یک نوع میوۀ درسته باشد، کنار 
هم بچینید. این چیدمان در مراسم رسمی کاربرد دارد.

شکل 1ـ نوع اول چیدمان میز

شکل 2ـ نوع دوم چیدمان میز
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 نوع سوم: اگر ابعاد میز گرد، مربع یا مستطیل باشد، 
با میوه های تکه  اما  اول و دوم  نوع  با روش چیدمان 
شده و به حالت ساده و مارپیچ کنارهم بچینید. از این 
روش می توانید میوه های تکه شده را در کپسول های 
رنگی بریزید و روی میز بچینید. معمولاً در تولدها و 
مهمانی های خانوادگی و دوستانه از این مدل استفاده 
می شود. امروزه در جشن تولدها و مهمانی های دوستانه 
مرسوم است که در کنار میوه های چیدمان شدۀ روی 
میز، از فینگرفودهای شکیل و مدرن هم برای پذیرایی 

شکل3ـ نوع سوم چیدمان میزمهمانان استفاده شود.

شکل4ـ نوع چهارم چیدمان میز

شکل5ـ تزیین سبد میوه یا میز میوه

 نوع چهارم: اگر ابعاد میز گرد، مربع یا مستطیل 
برجسته  حالت  با  ردیفی  چیدمان  روش  از  باشد، 
استفاده می شود به طوری که زمان برداشتن، میوه ها 
ریزش نداشته باشند. بهتر است از میوه هایی که روی 
این  در  برای چیدمان  است،  سطح آن حکّاکی شده 
مراسم  در  بیشتر  چیدمان  این  شود.  استفاده  نوع 

رسمی کاربرد دارد.

تزیین سبد میوه یا میز میوه
 درصورت استفاده از میوه های ریز بهتر است میوه ها 
و  بچینید  متنوع  طرح های  با  چوبی  سبدهای  در  را 

مستقیم روی میز قرار دهید.
 میوه های برشی را به صورت ردیفی درکنار هم و یا 
روی خلال های چوبی قرار دهید و آنها را در پایۀ فویل 
کشیده فرو کرده تا پرشدن کامل پایه ادامه دهید. برای 
تهیۀ پایه های فویل کشیده بهتر است یک کلم پیچ را 
را  را صاف کنید، سپس آن  ته آن  نمایید و  انتخاب 
با یک فویل کاملًا بپوشانید و سپس ته صاف کلم را 
در ظرف قرار دهید و سیخ های میوه را در کلم پیچی 
پر شود. کاملًا  تا  کنید  فرو  پوشانده اید،  فویل  با   که 
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بهتر است میوه های آبدار مانند هندوانه، طالبی و خربزه را برش بزنید و بدون پوست داخل سبد یا ظرف های 
گود قرار دهید تا مهمانان برش ها را به راحتی بردارند و میل کنند. می توانید میوه ها را برش بزنید به طوری 

که مقداری از پوست آن جدا نشود و در ظرف های مسطح روی میز بگذارید.
 برای تزیین میزها با درنظر گرفتن ابعاد میز و انتخاب نوع میز و رومیزی، روی آن را با سلفون تمیز یا 
به  و  قرار دهید  ابعاد میز روی آن  به  یا ظرف مسطحی  و  بپوشانید  میز  ابعاد سطح  به  پلاستیک ضخیمی 

روش های دلخواه طبق چند مدل فوق میز را بچینید.

نحوۀ اجراشرح فعالیتردیف فعالیت

چیدمان اصولی میوه های مختلف را روی میز با توجه به ابعادی که دارد، انجام دهید. هر 2
به صورت گروهیگروه یک نوع میزآرایی روی میز را انجام دهد.

انواع مواد تزیینی مورد استفاده در میز میوه 

برای زیبایی بیشتر میز و راحتی مهمانان می توان از وسایل دیگری نیز استفاده کرد که در زیر به چندین 
مورد از آنها اشاره می شود.

 قرار دادن انواع سبزی مثل کاهو، برگ طبیعی درختان، سبد گل های مصنوعی و طبیعی، گیاهان و شاخۀ 
گل های طبیعی و مصنوعی در کنار و زیر میوه هایی که قرار است روی میز چیده شود، ایدۀ مناسب و زیبایی 

است.
 در کنار برش های میوه بشقاب و کارد و چنگال میوه خوری، خلال و سیخ چوبی قرار دهید تا مهمانان 

به راحتی از انواع میوه های برش داده استفاده کنند.
 میوه های برش داده را می توان در کپسول های شیک، رنگارنگ و هماهنگ با رومیزی بریزید و درکنار آن 

چنگال یا خلال های چوبی دکوری قرار دهید.
 در مرکز اگر میوه های درسته و برجسته قرار دهید زیباتر است. یک عدد هندوانه، خربزه، کدو تنبل حکّاکی 

شده و آناناس برای جذابیت بیشتر قرار دهید.
 ظرف شکلات یا کرم های مخصوص و انواع مغزها و میوه های خشک روی میز میوه قرار دهید تا مهمانان 

برحسب ذائقۀ خود برش های میوه را در آن قرار دهند و همراه با طعم متنوع میل کنند.
 به ازای هر نفر یک عدد دستمال کاغذی یا دستمال سفرۀ مخصوص در بشقاب قرار دهید که مهمانان 

درصورت نیاز از آن استفاده کنند.
 از فرفورژه و تنۀ درخت طبقاتی یا پله ای استفاده شود. روی هر طبقه یا پله سبزیجات طبیعی و مصنوعی 

یا ظروف مسطح بگذارید و سپس انواع میوۀ تزیین شده را روی آنها قرار دهید. 
 در کشور عزیزمان ایران و بعضی از کشورهای دیگر، میوه را پس از صَرف غذا به عنوان دسر میل می کنند.

 از مواد تزیینی دیگری چون سوزن ته گرد، خلال دندان ساده و تزیینی، پولک و منجوق، رنگ های خوراکی، 
نمک، جوهر  لیمو، آب لیمو، سیم ضخیم و... نیز استفاده می شود.
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انواع ابزار مورد استفاده در حکّاکی میوه و سبزی

برای زیبایی بیشتر میز و راحتی کار می توان از وسایل 
دیگری نیز استفاده کرد که در زیر به چندین مورد از 

آنها اشاره می شود.
انواع مختلف صنعتی و خانگی وجود  پوست گیر: در 
دارد. در اینجا پوست گیر مورد استفاده خانگی است که 
در طرح ها و جنس های مختلف در بازار موجود است. 
بهترین جنس آن با تیغۀ نازک، دولبه ای و بدنۀ استیل 
است. سعی کنید به جای چاقو برای پوست گرفتن انواع 

میوه ها و سبزیجات از پوست گیر استفاده کنید.
چاقوی حکّاکی: اصلی ترین ابزار حکّاکی است و در دو 
نوع ساده و دوسر در بازار موجود است. در حکّاکی برای 

ایجاد برش های صاف، زیگزاگی، موّرب و گرد با عمق کم و زیاد به صورت عمودی، افقی و موّرب استفاده می شود. 
اسکنه: در اندازه های مختلف به شکل v ،u ،y و زیگزاگ و در جنس های متفاوت در بازار موجود است. کاربرد 

آن حک کردن طرح با عمق های کم و زیاد بر روی میوه جات و صیفی جات است.
خمیر برُِگِرد: در اندازه ها و جنس های مختلف موجود است که بهترین آن کاتر های فلزی است.

قاشق توپی: در اندازه و جنس های مختلفی در بازار موجود است که برای خالی کردن سبزیجات و میوه ها و 
ایجاد رشته های بلند و نازک مانند کدو و... استفاده می شود.

قیچی مخصوص میوه آرایی: درمیوه آرایی برای برش قطعات از میوه هایی که ترد و نرم هستند قابل استفاده است.

نحوۀ اجراشرح فعالیتردیف فعالیت

به صورت فردیجدول زیر مربوط به ابزار کارگاه شما است. کاربرد ابزار ها را با دقت در کتاب خود بنویسید.3

جدول مربوط به فعالیت 3

نوع کاربردابزار

اسکنه

چاقوی حکّاکی

قاشق توپی

شکل 6  ـ انواع ابزار مورد استفاده در حکّاکی میوه و سبزی
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تزیین انواع میوه های فصلی

و شکیل تر می شود.  زیباتر  ابتکارات هنرمندان  با  فنّاوری مطابق  و  علم  پیشرفت  با  روز به روز  میوه آرایی  هنر 
علاقه مندان به این هنر پس از آشنایی با ابزار کار باید میوه ها، سبزیجات و صیفی جات مناسب را بشناسند، سپس 

به یادگیری تزیین انواع میوه و حکّاکی بپردازند. 
به سبزیجات و صیفی جاتی که در تزیینات دورچین غذا به کار می روند و دارای بافت مناسب برای حکّاکی هستند، 

سبزیجات و صیفی جات تزیینی می گویند. 
 موارد دارای بافت برای حکّاکی عبارت اند از: تربچه، بادمجان، چغندر، فلفل سبز، گوجه، هندوانه، خربزه، شلغم 

و هویج. 
 مواردی که برای تزیین استفاده می شوند، عبارت اند از: جعفری، نعناع، ریحان، ذرت و فلفل دلمه.

 مواردی که برای دورچین به کار می روند عبارت اند از: بلوبری، گیلاس، توت فرنگی و آلبالو. 
و صیفی جات  سبزیجات  میوه ها،  انتخاب  برای  می شود.  مهمانان  اشتهای  تحریک  باعث  سبزیجات  آراستن 
حکّاکی جهت  نکات  و  مناسب  انواع  انتخاب  به  زیر  در  کرد.  توجه  آنها  به شرایط خاص  باید  ابتدا  مناسب 

آماده سازی تزیین آن اشاره می شود.
 اندازۀ سبزیجات و صیفی جات برای حکّاکی بستگی به اندازۀ ظرفی دارد که قرار است در آن قرار داده شود.

 میوه ها باید سالم، درشت و گوشت آنها سفت و بدون ریشه باشد.
 ابتدا سبزیجات و میوه ها را بشویید و تمیز کنید.

 فراموش نشود برش میوه ها و سبزیجات با عمق زیاد باعث می شود ارزش غذایی خود را از دست بدهند.
 میوه های آبدار به دلیل بافت نرمشان قابل تزیین کردن نیستند.

 نکته ای که باید برای میوه های دورچین درنظر گرفته شود، هماهنگی میوه ها با نوع غذا، دسر و شیرینی است.
 برای حکّاکی میوه های گوشتی را انتخاب کنید که کمی سفت و کال باشند.

 برای جلوگیری از قهوه ای شدن رنگ بسیاری از میوه ها، سبزیجات و صیفی جات باید آنها را در محلول آب 
و آب لیمو قرار داد.

 سطح میوه های گوشتی را بعد از تزیین و حکّاکی باید مرطوب نگه داشت و با روکش سلفون روی آنها را 
پوشاند و در یخچال نگهداری کرد تا پژمرده نشوند.

 برای از بین بردن بوی پیاز، 5 دقیقه آن را در آب داغ و آب لیمو قرار دهید.

تزیین تربچه 
پایین  به طرف  بالا  از  را  تربچه  دورتادور  تربچه:  از  رز  گل 
برش هایی به تعداد فرد و حالت گلبرگ بزنید و باز پایین هردو 
اول نصف شود. به همین صورت  تا حلقۀ  بزنید  حلقه را برش 
ادامه دهید تا به مرکز که باید حالت غنچه باشد، برسید، سپس 

در آب یخ بیندازید تا باز شود.

شکل 7 ـ گل رز از تربچه
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گل داودی از تربچه: تربچۀ متوسط را با چاقو چهار قاچ کنید 
و سپس هرقسمت را چند برش باریک زده و داخل آن را خالی 
اولی  داخل  و  بزنید  برش  نیز  را  دیگری  کوچک  تربچۀ  کنید. 

بگذارید و در آب یخ قرار دهید تا باز شود.

کنید.  انتخاب  را  بلندی  و  کشیده  تربچۀ  تربچه:  از  لاله  گل 
یخ  و در آب  بزنید  به حالت عمودی چندین برش  به پوست آن 
بیندازید و به صورت تک تک در سبد سبزیجات استفاده کنید و 

یا مانند تصویر طراحی کنید.

قارچ از تربچه: تربچۀ گردی را انتخاب کنید. یک برش به عمق 
نیم سانتی متر روی آن بزنید و زیر آن را که برای پایۀ قارچ است، 
به شکل پایه خالی کنید. در آخر، روی پوست قرمز آن دایره های 

ریزی را با نوک چاقو خالی کنید.

شکل 8  ـ گل داودی از تربچه

شکل 9  ـ گل لاله از تربچه

شکل 10ـ قارچ از تربچه
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تزیین پیاز و پیازچه
سر  قسمت  از  را  درشت  پیازچه های  پیازچه:  از  گل داودی 
آنها نیم سانتی متر برش بزنید. سپس از بالا به پایین به حالت 
عمود برش های مساوی به تعداد زیاد و عمیق بزنید به طوری 
از  و  بیندازید  یخ  آب  در  را  آنها  نشود.  قطع  پیاز  ریشۀ  که 
رنگ خوراکی که در آب حل کرده اید، برای رنگ آمیزی آنها 

استفاده کنید.
زیادی  تعداد  فوق  مراحل  با  مطابق  پیازچه:  از  سنبل  گل 
پیازچۀ ریز آماده کنید. یک عدد خیار درشت را بر روی سیم 
ضخیم  یا سیخ چوبی قرار دهید و پیازچه های گل شده را به  
وسیلۀ خلال دندان به خیار وصل کنید تا گل سنبل زیبایی 

به وجود آید.

نحوۀ اجراشرح فعالیتردیف فعالیت

4
انواع تزیین میوه ها، سبزیجات و صیفی جات فصلی را با رعایت مراحل اصولی 
با دوستان خود انجام دهید تا در انجام آن مهارت یابید و به صورت حرفه ای 

تزیینات را انجام دهید.
به صورت فردی 

شکل 11ـ مراحل آماده سازی قارچ با تربچه

شکل 12ـ تزیین پیاز

12

34

56

78

9
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چیدمان ظروف سبزی )سبزی آرایی(
در سال های اخیر با سبزی های مختلف نیز تزیین هایی برای روی میز و دور غذا و یا خود غذا انجام می دهند. 
تزیین سبزی خوردن نقش زیادی در زیبایی میز، سفره و سفره آرایی ما دارد و باعث جلوۀ بهتر آن می شود. 
اغلب در سفرۀ افطار و همچنین مجالس و مهمانی ها از سبزی خوردن تزیین شده استفاده می شود. از جمله 
سبزی هایی که برای تزیین به کار می روند و در ظرف های مناسب چیده می شوند، تربچه، ریحان، پیازچه، 

هویج، کدو، بادمجان و امثال اینهاست.

نحوه اجراشرح فعالیتردیف فعالیت

به کمک دیگر هنرجویان یک سبد سبزی با چیدمان انواع میوه جات، صیفی جات و 5
به صورت گروهی سبزیجات هماهنگ با نوع غذای خود تهیه کنید.

حکّاکی کدو، خربزه یا طالبی و هندوانه

تزیین کدو: ابتدا از روی بلندی یک عدد کدو، لایه ای تقریباً 
با اسکنۀ V شکل یا ساده  به قطر یک سانتی متر برش بزنید. 
اطراف آن را تزیین کنید. سپس با قاشق توپی مناسب داخل 
کدو را خالی کنید و داخل آن را با میوه های برش خرده و ریز 
از جمله انگور و انواع سالاد پرکنید. قسمت روی کدو را همانند 

برش های آموزش اسکنه U و V شکل تزیین کنید.

تزیین خربزه یا طالبی 
وسایل مورد نیاز:

خربزه یا طالبی                                               1 عدد
انواع  یکبارمصرف،  سفره  سلفون،  کنگره دار،  شکل   V اسکنۀ 

میوه به دلخواه، چاقو 
نحوۀ آماده سازی: ابتدا طالبی سالم و بدون زدگی را انتخاب 
کنید و تمیز بشویید و روی میز کار سفرۀ یکبار مصرف قرار 
دهید. سپس با اسکنۀ درشت طرح دار V شکل از مرکز طالبی 
کمی پایین را علامت گذاری کنید؛ به طوری که آسیب نبیند.

با اسکنه جدا کنید و به عنوان  قسمت علامت گذاری شده را 
آن  درِ  روی  زدن،  برش  از  قبل  است  بهتر  بگذارید.  کنار  در 
را حکّاکی کنید. پس از جدا کردنِ در، با قاشق توپی داخل 

شکل 13ـ تزیین کدو

بیشتر بدانید

شکل 14ـ تزیین طالبی
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طالبی را کاملًا خالی کنید اما مراقب باشید که دیوارۀ آن آسیب نبیند. داخل طالبی را با انواع میوۀ ریز 
و برش خورده پرکنید و درِ آن را به وسیلۀ خلال دندان نگه دارید. برای نگهداری آن بر رویش سلفون 

بکشید و در یخچال قرار دهید. 

تزیین هندوانه به شکل گل رز
وسایل مورد نیاز:

1 عدد هندوانه 
چاقوی مخصوص حکّاکی

خمیربرُِ گِرد
پوست گیر

سلفون
سفره یکبار مصرف

نحوۀ آماده سازی: ابتدا هندوانۀ سالم و بدون زدگی 
را انتخاب می کنیم، پس از شست وشو و خشک کردن، 
لایۀ سبز آن را به وسیلۀ پوست گیر جدا می کنیم؛ طوری 
که صاف و یکدست شود. مطابق با طرحی که از قبل 
انتخاب شده، مکان گل را به وسیلۀ خمیربرُِگِرد مناسب 
علامت گذاری  کم،  عمق  با  هندوانه  و  طرح  سایز  با 

می کنیم. خمیربرُ را برداشته و دایرۀ ایجاد شده را با نوک چاقوی حکّاکی به ارتفاع چند میل برش می زنیم. در 
مرحلۀ بعد چاقو را مایل به سمت بیرون گرفته و تیزی های لبۀ دایره را با چاقوی مخصوص زاویه گیری می کنیم.
سپس مطابق با تصاویر، شروع به برش گلبرگ در همان قسمت می کنیم. فراموش نکنید که تعداد گلبرگ های 
اولین ردیف می بایست فرد باشد. با برش هر گلبرگ، زوایای زیر آن باید برطرف شود. توجه داشته باشید برای 
حکّاکی اصولی، مرکز گلبرگ های هر ردیف باید مابین لبه های کناری دو گلبرگ در ردیف قبل قرار گیرد.

برش های گلبرگ را به همین صورت ادامه می دهیم تا به مرکز دایره برسیم و گل دلخواه به دست آید.
در صورتی که طرح انتخابی یک یا چندین گل داشته باشد، آنها را حکّاکی می کنیم. در پایان برگ ها را در 
اطراف گلبرگ ها حکّاکی نموده؛ به این صورت که متناسب با اندازۀ گل ها به وسیلۀ چاقو همانند شکل اشک 
برش می زنیم و یک خط با عمق بسیار کم از وسط برگ برمی داریم و از دو طرف خط برشی به صورت مایل به 
داخل برش داده تا رگبرگ اصلی ایجاد شود. رگبرگ های اصلی را به صورت برش کم عمق عمود و مایل انجام 

می دهیم و در نهایت اطراف طرح را مرتب می کنیم تا حالت طبیعی داشته باشد.

در حکّاکی، نحوۀ گرفتن چاقو و برش زدن با آن بسیار مهم است.
نکته

زیاد  با ممارست  انجام می گیرد.  برگ  و  به حالت گلبرگ  و  مایل  به صورت عمود،  در حکّاکی، کلیۀ برش ها 
می توانید به صورت حرفه ای در این زمینه طرح های مختلف را حکّاکی کنید.

شکل 15ـ تزیین هندوانه به شکل رز
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شکل 16ـ مراحل حکّاکی هندوانه

67

13 2

45

نحوۀ اجراشرح فعالیتردیف فعالیت

6
انواع مدل های حکّاکی را متناسب با خربزه، هندوانه و کدو انتخاب کنید و به صورت 
فردی در کارگاه انجام دهید. در نهایت یک میز زیبا به صورت گروهی طراحی کنید، 

سپس هنرآموز به میزهای شما نمرۀ پایانی بدهد.

به صورت فردی 
وگروهی 
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تصاویری از حکّاکی میوه جات با تکنیک های پیشرفته

شکل 17ـ تصویر حکّاکی پیشرفته روی میوه جات

فعالیت پایانی 

 دوست شما آزمون علمی ـ عملی استانی دارد و قرار است در آزمون چیدمان میز با انواع میوه ها، سبزیجات 
و صیفی جات شرکت کند. او به راهنمایی شما نیاز دارد تا بتواند آزمون موفقیت آمیزی را بگذراند.

1 از چه ابزاری برای حکّاکی استفاده کند؟
2 چه ابزاری برای خالی کردن میوه به کار ببرد؟

3 چه میوه هایی را برای دورچین تهیه کند؟
4 چند نوع سبزی نام ببرید که بتواند در سبد سبزی آرایی خود قرار دهد.
5 چه اندازه میوه هایی را می تواند برای ظرف میوه آرایی خود انتخاب کند؟

6 چه نوع میوه ای را برای حکّاکی انتخاب کند؟
7 او را راهنمایی کنید چگونه یک جفت کفش حکّاکی شده با کدو تهیه کند؟
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شایستگی 7

تهیۀ انواع کیک و شیرینی

22 ساعت )4 ساعت نظری + 18 ساعت عملی(
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استاندارد شغل

واحدیادگیری 1

تهیۀ انواع کیک و شیرینی

اولیۀ مورد نیاز و اصطلاحات در کیک و شیرینی پزی  انواع کیک و شیرینی از طریق مواد   مهارت تهیۀ 
براساس استاندارد سازمان فنّی و حرفه ای کشور

شایستگی های فنّی مورد انتظار

تهیۀ انواع کیک و شیرینی
 مواد اولیه )آرد، شکر، تخم مرغ، روغن و مواد افزودنی(

زردۀ  کردن  سفید  تخم مرغ،  سفیدۀ  دادن  فرم  خامه،  دادن  )فرم  شیرینی پزی  و  کیک  در  اصطلاحات   
تخم مرغ، نکات مهم در تهیۀ کیک، ویژگی های انواع خمیرهای کیک( 

شایستگی های غیرفنّی مورد انتظار

نگرش 
 رعایت الگوی مصرف آب 

 صرفه جویی در مصرف مواد اولیه، انرژی و زمان 
 رعایت اخلاق حرفه ای

ایمنی و بهداشت 
 رعایت اصول ایمنی و بهداشت 

 رعایت اصول ارگونومی 
توجهات زیست محیطی

 دفع صحیح ضایعات و پساب 
 مدیریت پسماند
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هدف توانمندسازی: انواع مواد اولیۀ کیک و شیرینی را بشناسد. 

نحوۀ اجراشرح فعالیتردیف فعالیت

در زمینۀ انواع و کاربرد مواد اولیه برای تهیۀ کیک و شیرینی تحقیق انجام دهید و در کارگاه 1
به صورت فردی به صورت کنفراس ارائه دهید.

در این شایستگی با نحوۀ پخت شیرینی های خشک و تر و کیک های عصرانه برای تهیه در مراسم گوناگون 
مانند مهمانی های دوستانه، خانوادگی، تولدها، جشن ها و  ... آشنا می شوید.

مواد اولیۀ مورد نیاز 

آرد
از  یکی  که  می دهد  تشکیل  نشاسته  را  آرد  اساس  گندم:  آرد 
پیچیده ترین انواع هیدرات کربن است. معمولاً وقتی سخن از آرد 
به میان می آید، منظور آرد گندم است، چون این نوع آرد، بخش 
عمده ای از آرد لازم برای تهیۀ نان و پاستا را تشکیل می دهد. 
دلیل استفادۀ وسیع از آردگندم، خواص آن است. هنگام مخلوط 
کردن این آرد با آب، نوعی پروتئین پیچیده به نام گلوتن در آن 
حاصل،  گازهای  می شود  سبب  ماده  این  وجود  می شود.  ایجاد 

درون خمیر باقی بماند و خمیر خاصیت ارتجاعی پیدا کند تا بتوان آن را به شکل مورد نظر درآورد.
آرد گندم کامل: این آرد در هنگام تولید نسبت به آرد معمولی کمتر پردازش می شود. بنابراین، موادغذایی 
و فیبر بیشتری را در خود حفظ می کند، بافت درشت تری نسبت به سایر آردها دارد و از مغز و هستۀ اصلی 

گندم تهیه می شود. آرد گندم کامل انتخاب مناسبی برای پخت نان است، اما برای شیرینی مناسب نیست.
آرد ماکارونی: از قسمت داخلی دانۀ گندم تهیه می شود.

آرد اسپِلت: از نوعی گیاه بومی خاورمیانه در دو نوع سفید و سبوس دار تهیه می شود. این آرد طعمی شبیه 
به آرد گندم معمولی دارد و انتخاب مناسبی برای پخت نان است.

آرد نول: با ٢٣ درصد سبوس گیری تولید می شود. این آرد با دانه بندی نرم و بافتی کاملًا یکنواخت، از گندم 
نرم و سخت مرغوب ایرانی و خارجی تهیه می شود. آرد نول برای تهیۀ محصولات فراوری قنادی از جمله انواع 

کیک و شیرینی، انتخاب مناسبی است.
آرد سبوس دار: از آنجا که در تهیۀ آرد سبوس دار، پوسته و جوانۀ گندم نیز به همراه دانۀ آن آسیاب می شود، 
این آرد مواد مغذّی بیشتری نسبت به آرد سفید تصفیه شده دارد و گلوتن ندارد. به منظور استفاده از آرد 
سبوس دارِ آسیاب شده برای تهیه کیک و بیسکویت، ابتدا آن را غربال کنید تا قسمت های درشت و اضافی، 
پیش از استفاده جدا شود. مواد غذایی که با این آرد پخته می شوند، در هنگام پخت سریعاً به رنگ قهوه ای 

در می آیند. بنابراین، دمای پخت را هنگام استفاده از این نوع آرد کم کنید.

شکل 1ـ انواع آرد
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آرد تیره: از قسمت داخلی دانۀ گندم و پوستۀ آن تهیه می شود. 
آرد غنی شده: غنی سازی آرد ساده یا سبوس دار با پروتئین گلوتن باعث افزایش کیفیت نانِ حاصل از آن 
می شود. همچنین آرد غنی شده با داشتن ریزمغذی هایی مانند آهن، کلسیم و ویتامین های گروه B، در بالا 

بردن سطح سلامتی بدن نقش به سزایی دارد.
قرار  پخت  فرایند  تحت  مرحله،  دو  را طی  گندم  آرد  با  پخته شده  نان  آرد،  این  تهیۀ  برای  آرد سوخاری: 
می دهند. نان در اثر حرارت، رطوبت خود را کاملًا از دست می دهد و خشک، برشته و قهوه ای رنگ می شود. 

پس از این مرحله، آن را آسیاب می کنند تا آرد سوخاری به دست آید.
آرد برنج: برای تهیۀ آرد برنج، برنج پوست کنده را یک روز در آب سرد خیس می کنند و پس از خشک شدن، 
می کوبند. آرد برنج جایگزین مناسبی برای آرد گندم است و برای افرادی که هضم گلوتن در دستگاه گوارش 

آنها باعث سوء هاضمه شود، می تواند انتخاب مناسبی باشد.
آرد قنادی: از مغز دانۀ گندم تهیه می شود. 

آرد سمولینا: از ذرات نسبتاً درشت گندم سخت تهیه می شود.
و  انواع کیک  و  فانتزی  نان  تهیۀ  تولید می شود و در  تا 18 درصد  با درصد سبوس گیری 15  آرد خبّازی: 

شیرینی به روش صنعتی به کار می رود.
آرد نخودچی: برای تهیۀ این نوع آرد، نخودچی پوست گرفته و بی نمک را آسیاب کرده و از الکِ بسیار ریز 

رد می کنند. 
نشاسته: یکی از منابع بافت دهنده است. پایۀ مهم نشاسته، ذرت، گندم، سیب زمینی و برنج است. چنانچه 
محلول آلی نشاسته حرارت داده شود، آمیلوپکتین به صورت ژل درآمده و ذرات آب را در خود نگه می دارد. 

ژل نشاسته استحکام کافی ندارد.
شکر: معمولاً سه نوع شکر سفید، قهوه ای و مایع در بازار موجود است. شکر سفید با 99 درصد ساکاروز، از 
چغندرقند یا نیشکر استخراج می شود. این شکر در انواع مختلفی وجود دارد که تفاوت اصلی آنها در اندازۀ 
ذرات شکر است که ویژگی و کاربردهای گوناگون به آنها می بخشد. مناسب ترین شکر برای پخت کیک و 
شیرینی، شکر نرم دانۀ ریز است. در صنایع پخت مواد غذایی برحسب کیفیت، مزه، بو و قوام شکر، از آن در 
ترکیبات شیر، بستنی، خامه، شیرینی و مایۀ انواع کیک و بستنی و تزیین آنها استفاده می کنند. شکر در 

اصطلاح صنعتی همان ساکاروز است.
را متعادل و  آنها  به کار می رود و طعم  تنظیم کنندۀ مزه در شیرینی ها و محصولات غذایی  به عنوان  نمک: 
به مقدار خیلی کم، مزۀ  از آن  افزوده شده توجه کنید، زیرا استفاده  به مقدار نمک  باید  مطبوع تر می کند. 
مخمّر،  از  در محصولات حاصل  را  رنگ  غلظت  و  تردی  مقدار  و  افزایش  را  گلوتن  میزان  بهتر،  را  شیرینی 
تشدید می کند. نمک از بیات شدن سریع مواد غذایی می کاهد و زمان نگه داری آنها را افزایش می دهد. در 

فراورده های نانوایی، از نمک برای ایجاد طعم و کنترل تخمیر استفاده می شود.
تخم مرغ: دارای سه قسمت پوسته، سفیده و زرده است و پوستۀ آن زبر است. بیشتر وزن تخم مرغ را سفیده 

تشکیل می دهد و با لایۀ نازکی از زرده جدا می شود. 
روغن: روغن باید متناسب با نوع مصرف خریداری شود. روغن به نوعی چربی اطلاق می شود که در دمای 
محیط به حالت مایع است. روغن انواع مختلفی دارد، نوع خوراکی آن را معمولاً از چربی های نباتی )گیاهان، 
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مغز میوه، دانۀ گیاه( یا حیوانی به دست می آورند. البته بیشتر چربی های حیوانی در دمای محیط، جامد و 
چربی های گیاهی مایع هستند.

روغن به دلیل چگالی کمتری که نسبت به آب دارد، با آب مخلوط نمی شود و روی آن شناور است. روغن 
گیاهی از گیاه یا دانۀ آن استخراج می شود و برخی از آنها مانند روغن دانۀ شلغم یا روغن پنبه دانه بدون عمل 
فراوری مخصوص، برای مصرف غذایی مناسب نیست. روغن های نباتی از انواع چربی، استرهای گلیسیرین و 
همچنین مخلوط انواع مختلف اسید چرب استخراج می شوند. این روغن ها در آب حل نمی شوند، اما در برخی 

حلّال های آلی، محلول هستند. 
کرۀ حیوانی: منبع اصلی این کره، چربی شیر است و در اثر زدن خامه به دست می آید. چون چربی در این نوع 

کره ناخالص است و دارای مقداری آب است، برای استفاده در شیرینی پزی مناسب است.
کرۀ گیاهی1: مارگارین کره ای گیاهی است که از جامدکردن روغن های مایع با روش های خاص و افزودن عطر 
و طعم کره، به دست می آید. در هر100گرم کرۀ حیوانی، 750 کالری انرژی و در هر100گرم کرۀ مارگارین، 
150کالری انرژی وجود دارد. رنگ مارگارین به صورت طبیعی سفید است، اما در برخی موارد با استفاده از 
رنگ های مصنوعی، رنگ آن را تغییر می دهند که البته در برخی از کشورها این فرایند کاملًا غیرمجاز است. 
کره و مارگارین هردو حاوی 16درصد آب و84 درصد چربی هستند، با این تفاوت که چربی کره از نوع حیوانی 
موجود در شیر و چربی مارگارین از نوع روغن های گیاهی است. در نتیجه میزان اسیدهای چربی مارگارین از 
کره کمتر است. علاوه بر آن امروزه انواع مختلفی از مارگارین با درصدهای مختلف چربی تهیه می شود و انواع 

مارگارین کم )با حدود ٢0 درصدچربی( هم در بازار وجود دارد.
روغن صاف )روغن قنادی(

روغن صاف دارای بافت یکدست و یکنواختی است که در اثر سرد کردن سریع روغن هیدروژنه به دست می آید 
که در شیرینی پزی های خشک کاربرد زیادی دارد.

Margarin ـ1

وانیل 
میوۀ درختی چندساله و بومی آمریکای مرکزی است. وانیل تازه، 
بو و مزه ندارد اما پس از تخمیر، عطر و بوی قوی و طعمی شیرین، 
به  شبیه  بو،  این  که  می شود  ساطع  آن  از  میوه ای  و  خامه ای 

شیرین بیان و تنباکوست.
باشد.  دودی  و  تند  آلو  و  کشمش  مانند  است  ممکن  همچنین 
میوۀ آن به شکل غلاف لوبیاست و پیش از رسیدن کامل، آن را 
می چینند و خشک می کنند. بهترین آن از غلاف هایی به دست 
می آید که طول آنها ٢5ـ 15سانتی متر و قطر آنها 1٢ـ10میلی متر 

به رنگ  آماده سازی،  پایان  از  پس  و  به مرور  اما  است،  رنگ  سبز  محصول،  برداشت  هنگام  وانیل  است. 
قهوه ای تیره یا مشکی درمی آید. وانیل باریک، دراز و تا اندازه ای چروک و مرطوب است که درصورت 

خرد یا شکسته شدن به سرعت عطر و بوی خود را پخش می کند.

بیشتر بدانید

شکل 2ـ وانیل 
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بیکینگ پودر
مخلوطی از یک سوم وزن جوش شیرین و حدود یک سوم اسید ضعیف مانند اسید سدیم پیروفسفات، کِرِم 
تارتار، اسیدتارتاریک، گلوکونو دلتالاکتون و یا سایر اسیدهای مجاز و یک سوم بقیۀ آن نشاستۀ ذرت و گندم 
است. نشاسته درحال عادی در هنگام نگه داری بیکینگ پودر از ترکیب جوش شیرین با اسید جلوگیری می کند.

پودر تارتار
یک نوع پودر اسیدی است که در ترکیب بیکینگ پودر هم وجود دارد. این پودر برای افزایش حجم سفیدۀ 

تخم مرغ و ثبات و قوام آن به کار می رود که این خاصیت باعث مطلوب شدن کیک می شود. 
هل

درختی است بومی جنوب شرق آسیا و از خانوادۀ زنجبیل که به صورت وحشی و پرورشی در مناطق کوهستانی 
وانیل،  و  زعفران  از  پس  که  است  هندی  مطبوع  و  شیرین  معطر،  ادویۀ  هل  می روید.  درختان  در سایه  و 
سومین ادویۀ گران قیمت دنیا محسوب می شود و طبیعتی گرم و خشک دارد. چنانچه هل را به طور کامل در 
سبزیجات و گوشت استفاده می کنید غلاف را باید پیش از سرو از غذا خارج کنید. استفاده از هل با پوست 

سبب می شود اسانس داخل پوست هل نیز خارج شود. هل در سه نوع سیاه، سفید و سبز موجود است.
هل سبز: بهترین نوع هل سبز، گواتمالایی است. رایحۀ هل سبز قوی است. مزۀ لیمویی دارد و ته مزۀ آن 
مانند کافور، تند و دودی است. غلاف های سفید در واقع همان غلاف های سبز رنگ گرفته هستند. هل سبز 
می تواند جایگزین هل سفید شود. از هل سبز در پودینگ، شیرینی، بستنی و تهیۀ چای استفاده می شود. در 
کشورهای عربی هل سبز در تهیۀ قهوه و در برخی کشورهای اروپایی در تهیۀ نان و شیرینی های ادویه دار 

استفاده می شود.
هل سفید: گران قیمت تر از هل سبز و سیاه است و از آن برای معطر کردن غذا، شیرینی یا مربا استفاده می شود.

هل سیاه: تندی متمایزی دارد و رنگ آن مایل به قهوه ای است. درشت تر از هل سبز است و نسبت به آن عطر 
کافوری تری دارد. همچنین جایگزین ارزان قیمتی برای هل سبز است. از هل سیاه معمولاً در قنادی ها و نیز 
در تهیۀ ترشی استفاده می شود. ساییدۀ آن به غذاهای سفید مانند شیربرنج و مسقطی رنگ تیره می بخشد؛ 
بنابراین در بیشتر غذاها می توانید هل را به طور کامل در غذا بگذارید و پس از پخت، آن را از ظرف خارج کنید.

نارگیل
درخت نارگیل در کنار سواحل مناطق گرمسیری رشد می کند. اندونزی، فیلیپین و سریلانکا بزرگ ترین 
صادرکنندگان نارگیل به شمار می آیند. در قاعدۀ نارگیل سه حفره وجود دارد که چشم نارگیل نام دارد. 
داخل پوشش سفت چوبی آن، گوشتی ضخیم، چرب، متراکم و سفید به همراه آب میوه یا شیره ای رقیق 
و شیرین که به عنوان نوشیدنی بسیار دلپذیر است، وجود دارد. هنگام خرید، نارگیلی را انتخاب کنید که 
نسبت به حجمش سنگین تر باشد. برای اطمینان از تازگی، نارگیل را نزدیک گوش خود تکان دهید تا 
صدای آب آن را بشنوید. اگر صدایی نشنیدید، یعنی نارگیل آب ندارد و فاسد است. پوستۀ خارجی نارگیل 
باید فیبری، خشک، بدون شکستگی و رطوبت به ویژه در اطراف چشم ها باشد. نارگیل کامل را می توانید 
به مدت یک هفته در مکانی خشک و هفت هفته در یخچال نگهداری کنید. همچنین می توانید تکه های 

آن را به صورت غوطه ور در آب، فریز کنید.

بیشتر بدانید



18٣

شایستگی هفتم: تهیۀ انواع کیک وشیرینی

گردو
این خشکبار در تمام مناطق جهان که آب و هوایی معتدل دارند، رشد می کند. فصل برداشت آن پاییز 
است و به صورت کامل، مغز یا پودر شده عرضه می شود. مرغوب ترین آن در ایران متعلق به شهرهای 
کرمان و مهدی شهر سمنان است. ناگفته نماند گردوی شهر اراک نیز بسیار ترد، شکننده و مرغوب است. 

مغز گردوی مرغوب رنگ روشنی دارد.
از خرید گردوی تیره رنگ با آثار کپک و آفت زدگی خودداری کنید. هنگام خرید گردو حتماً آن را بچشید 
و پیش از استفاده، پوست آن را جدا کنید. گردوی با پوست باید نسبت به حجمش سنگین تر باشد و 
درصورت تکان دادن، صدا ندهد.گردوی مغز شده را در ظرفی دردار بریزید و برای مدتی کوتاه در جای 
خشک، خنک و تاریک به مدت شش ماه در یخچال  و به مدت یک سال در فریزر نگه داری کنید. گردوی 

کامل را می توانید تا سه ماه در جای خشک، خنک و تاریک ذخیره کنید.
پسته

پسته بومی  ایران است و قرن هاست که ایرانی ها آن را پرورش می دهند، اما امروزه در دیگر کشورهای 
معتدل جهان نیز کشت می شود. عمده ترین انواع پسته، پسته های کرمان اوحدی، کله قوچی، فندقی، 
اکبری، سفید، امیری و شستی هستند و مرغوب ترین آن متعلق به شهرهای دامغان )استان سمنان( و 
رفسنجان )استان کرمان( است. فصل برداشت پسته اواخر تابستان و اوایل پاییز است. پستۀ تازه دارای 
پوشش نازکی است که پس از برداشت، آن را به سرعت جدا و خشک می کنند؛ سپس پسته را به فروش 
بازار عرضه می کنند. پسته را می توانید در ظروف در دار  می رسانند، یا آن را به صورت کامل و تازه به 
یا کیسۀ پلاستیکی دربسته قرار دهید و به مدت چهار تا شش هفته در یخچال و تا یک سال در فریزر 

نگه داری کنید.

خامه
در شیر مقداری ذرات چربی موجود است. چون وزن این ذرات از آب شیر کمتر است، هرگاه شیر مدتی در 
جایی راکد بماند این ذرات رفته رفته به سطح بالای شیر می آیند. به این ترتیب لایۀ غلیظی روی شیرخام 

جمع می شود که آن را خامه می نامند.
در صنعت شیر، خامه را با چرخ خامه گیری جدا می کنند و آن را چرخ می کنند. خامه معمولاً به دو صورت 
سبک )رقیق( و سنگین )سفت یا غلیظ( در بازار عرضه می شود. خامۀ مانده، مانند شیر، ترش می شود ولی 
ترشی خامه دلیل بر فساد آن نیست. در بعضی از کشورها این خامه به بازار عرضه می شود. از آنجا که فساد 
خامه همیشه با ترشیدگی همراه است، باید از مصرف خامۀ ترشیده پرهیز کرد. در هرحال خامه بیشتر در 
آشپزی مدرن و شیرینی پزی استفاده می شود. به دلیل کالری بالای خامه باید از مصرف زیاد آن خودداری کرد.  

مایعات
استفاده از مایعات در تهیۀ محصولات قنادی و آشپزی ضروری است. مایعات باعث تغییر در ساختمان پروتئین ها، 
فعال کردن خمیرمایه و هوادهنده های شیمیایی مثل بیکینگ پودر و... می شوند. مایعات باعث آغاز فرایندها و 
واکنش های خاصی می شوند که برای ایجاد بافت و ساختار محصولات لازم هستند. تبخیر آب در طول پخت و 

خروج بخارآب باعث بزرگ تر شدن حباب های هوا می شود و به حجم دهی محصول کمک می کند.
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فردی مواد اولیۀ زیر در کدام کیک یا شیرینی استفاده می شوند؟٢

جدول فعالیت 2

کاربرد در کدام کیک یا شیرینی است؟ مواد اولیه 

پسته

خامه 

نارگیل

گردو

کرۀ گیاهی 

پودرتارتار

اصطلاحات در کیک و شیرینی پزی  

سفت شدن سفیده
بیشترین کاربرد آن در آشپزی مدرن، دسرها، کیک و شیرینی ها 
بدون چربی  و  تمیز  کاملًا  تنهایی در ظرف  به  را  است. سفیده 
بریزید و به حالت دَوَرانی )کراس( با همزن برقی شروع به هم زدن 
کنید تا کف کند. بعد برای جلوگیری از آب انداختن به تدریج 
مقداری شکر به آن اضافه کنید و تا زمانی که سفیده به صورت 

قله ای فرم بگیرد و از ظرف برنگردد، آن را هم بزنید.

داغ زدن 
در شیرینی پزی به معنی حرارت دادن مایۀ شیرینی پزی قبل از 
قرار دادن در فر است و در شیرینی های دوپخته به کار می رود؛ به 
این صورت که مواد را مخلوط می کنند و روی حرارت مستقیم یا 
غیرمستقیم قرار می دهند و مدام هم می زنند تا نجوشد و رطوبت 

آن از بین نرود. مدت هم زدن طبق دستور است.

شکل3ـ سفت شدن سفیده 

شکل4ـ هم زدن زردۀ تخم مرغ
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سفت شدن زرده
در دستور شیرینی، کیک، کِرِم، دسر و غذاهایی که زرده در تهیۀ 
برقی  همزن  به وسیلۀ  زدن  با  را  زرده ها  می شود،  استفاده  آنها 
هم زده تا به حالت کِرِم و کش دار درآید. هم زدن باعث می شود 

بوی زُهم زرده ها از بین برود. 

فرم گرفتن خامه
فرم گرفتن خامه حالتی است که با زدن خامه به وسیلۀ همزن برقی 
به وجود می آید تا برای روکش کیک، فیلینگ کیک، شیرینی ها 
خامه،  دادن  فرم  برای  بهترین ظرف  برسد.  به مصرف  دسرها  و 
استیل است. خامه برای فرم گرفتن باید سرد باشد. به این منظور 
برقی دور  با همزن  و  قرار می دهیم  یخ  را در ظرفی حاوی  آن 
کند شروع به هم زدن می کنیم تا خامه سفت شود و اثر پره های 
درصورت هم زدن  باشید  مراقب  آن مشخص شود.  روی  همزن 
بیش از حد، خامه به کره تبدیل می شود و دیگر در شیرینی پزی 

قابل استفاده نخواهد بود.

شکل 5 و6 ـ مراحل فرم گرفتن خامه

کراس
در ترکیب کردن مواد کیک، به عمل هم زدن مایه با لیسک، در یک جهت به طور مداوم به صورت آرام و حالت 

دَوَرانی از سمت زیر به رو، که به منظور یکدست و مخلوط شدن آن انجام می شود، کراس گویند.

شکل7ـ فیلینگ کردن

فیلینگ کردن
این اصطلاح درکیک ها و دسرها به کار می رود. ترکیب خامۀ فرم 
گرفته، شکلات، میوه، کِرِم ها، خرده کیک و... را برای به کاربردن 
و  نامزدی  تولد،  کیک  )در  اسفنجی  کیک  میانی  لایه های  در 
می شود،  انجام  خاص  تکنیک های  طبق  که  دسر  و  عروسی( 
ترکیبیِ  مواد  به  دسرها  و  کیک  می گویند. طعم  فیلینگ کردن 

فیلینگ متنوع و خوشمزه بستگی دارد.

نحوۀ اجراشرح فعالیتردیف فعالیت

مراحل فرم گرفتن هرکدام از مواد اولیه را در تهیۀ انواع کیک انجام دهید و تجربه های خود ٣
فردی و گروهیرا در کارگاه بیان کنید.
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ویژگی های انواع خمیرهای کیک 
و  چربی دار  کیک های  کرد:  تقسیم  می توان  نوع  دو  به  را  آنها  کلی  به طور  اما  دارند.  زیادی  انواع  کیک ها 

کیک های بدون چربی.

کیک های چربی دار
در کیک چربی دار علاوه بر تخم مرغ، مقدار نسبتاً زیادی کره یا جایگزین آن از انواع روغن های جامد به کار 
می رود؛ درنتیجه این کیک، غذایی سنگین است. در این کیک بیکینگ پودر نقش زیادی برای افزایش حجم 
آن دارد. ترکیب کردن اجزای این کیک به صورت متداول از موادی مانند میوه یا بادام، کشمش و... با مایه 

به دست می آید. به این دسته از کیک ها،کیک های کره ای هم می گویند.

کیک های بدون چربی
مقداری از کیفیت کیکِ بدون چربی به چگونگیِ هم زدن سفیدۀ تخم مرغ بستگی دارد؛ از این رو در زدنِ 
سفیده روش خاصی به کار می رود و طبق دستور باید عمل شود. در بعضی کیک ها و شیرینی ها از اندکی 
مواد اسیدی مانند آب لیمو یا کرم تارتار استفاده می کنند تا کف سفیده را در نهایت سفت و آهاری کند. در 
این گونه کیک ها چربی وجود ندارد و از آنجا که چربی در کیک مانع بالا آمدن آن در هنگام پخت می شود و 
کیک را جمع می کند، پس قالب کیکِ بدون چربی را نباید چرب کنید. به همین دلیل بهتر است قالب تفلون 
به کار ببرید و کف قالب را کاغذ روغنی قرار دهید. موقع درآوردن کیک باید اطراف آن را با کاردک پلاستیکی 
آزاد کنید و کیک را با احتیاط بیرون آورید. به این دسته، فوم کیک هم می گویند. کیک های اسفنجی و فرشته 

جزء کیک های بدون چربی است.

نکات بسیار مهم در تهیۀ کیک  

 آردی که برای تهیۀ کیک مصرف می شود باید از بهترین نوع آن یعنی بسیارسفید، نرم و تازه باشد.
 فر را از قبل مطابق با حرارت طبق دستور پخت به مدت 15 تا ٢0 دقیقه روشن کنید تا گرم شود.

 مواد لازم برای تهیه کیک را باید طبق دستور از قبل آماده و اندازه گیری کنید.
 مواد خشک را چندین بار برای هوادهی الک کنید و در مواد کیک بریزید و با لیسک هم بزنید.

 مایۀ کیک را بعد از مخلوط کردن نباید زیاد به هم زد، زیرا پف کیک می خوابد.
 تا ٢0 دقیقۀ اول پخت کیک به اتمام نرسد به هیچ عنوان درِ فر را باز نکنید.

 قالب ساده را چرب کنید و کف آن کاغذ روغنی قرار دهید. باید دیواره و کف قالب طرح دار را چرب کنید. 
روی آن آرد بپاشید، سپس قالب را برگردانید، تکان دهید تا اضافات آرد بریزد.

 کیک و شیرینی ها را روی طبقۀ وسط فر بپزید.
 کیک های کره ای را نباید در یخچال نگهداری کنید. باید در ظرف یا کیسۀ نایلونی دربسته محفوظ نگه 

داشت تا نرم بماند.
 برای اطمینان از پخت کیک، یک عدد سیخ چوبی را وسط کیک فرو ببرید. در صورتی که از مواد به سیخ 

چسبیده بود، کیک نیاز به پختن بیشتر دارد، ولی اگر نچسبد، کیک پخته است.
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 زرده و سفیدۀ تخم مرغ به دقت از هم جدا شوند؛ به طوری که هرگز از مواد زرده وارد سفیده نشود.
 در صورتی که زرده وارد سفیده شد، بهتراست با پوست تخم مرغ آن را جدا کنید.

 سفیده را در ظرف کاملًا تمیز و عاری از چربی هم بزنید.
 سفیده را در ظروف لعابی و رویی، هم نزنید، زیرا فرم نمی گیرد.

کیک را تا زمانی که داغ است، از قالب جدا نکنید.
 دمای تخم مرغ و کره مطابق با دمای محیط باشد.

بررسی معایب کیک ها با دلایل در زیر مطرح شده است:
 اگر کیک خوب پف نمی کند:

1 مایعات استفاده شده کم یا زیاد شده است.

2 دمای فر بسیارکم یا بسیار زیاد بوده است.

3 کره یا تخم مرغ استفاده شده سرد بوده است.

4 میزان روغن استفاده شده بسیار زیاد بوده است.

5 فاصلۀ زمانی آماده شدن تا قرار دادن کیک در فر زیاد بوده است.

6 میزان مخلوط کردن مواد کم یا زیاد بوده است.

7 هنگام مخلوط کردن، ترتیب افزودن رعایت نشده است.

8 بیکینگ پودر استفاده شده کم یا کهنه بوده است.

9 اندازۀ قالب نسبت به مایۀ کیک بزرگ بوده است.

 کیک خمیری و سنگین است:
1 مواد کیک خوب مخلوط نشده است.

2 مقدار مایعات استفاده شده زیاد بوده است.

3 تعداد تخم مرغ استفاده شده زیاد بوده است.

4 دمای فر بیش از حد بوده است.

 سطح کیک چسبنده اما داخل آن خشک است:
1 مقدار شکر استفاده شده کافی نبوده است.

2 کیک در معرض هوا بوده است.

3 مدت پخت کیک طولانی بوده است.

4 موادکیک بیش از حد مخلوط شده است.

5 سفیده های تخم مرغ بیش از حد زده شده است.

6 قالب کیک نسبت به مواد بسیار بزرگ بوده است.

7 میزان چربی یا مایعات استفاده شده کم بوده است.

8 مقدار آرد استفاده شده زیاد بوده است.

 سطح کیک مخروطی می شود و ترک می خورد:
1 دمای فر بالا بوده است.
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 سطح کیک چسبنده است:
1 احتمالاً وقتی روی کیک گرم بوده، پوشانده شده است.

2 کیک به اندازۀ کافی پخته نشده است.

3 مقدار مایعات زیاد بوده است.

 سطح کیک خیس و مرطوب می شود:
1 کیک قبل از پخت از فر خارج شده است.

2 کیک داخل قالب مانده و سرد شده است.

3 شکر، مایعات و چربی کیک زیاد بوده است 

 کیک حالت چروکیده و فشرده است:
1 قالب نسبت به مواد کیک بزرگ بوده است.

2 مواد بیش از حد مخلوط شده است.

3 کیک بیش از حد پخته است.

4 قالب بیش از حد چرب شده است.

5 مقدار مایعات زیاد بوده است.

 کیک بافت زبر دارد یا وسط آن فرو رفته است:
1 میزان مایعات استفاده شده کم بوده است.

2 فر قبل از پخت کیک گرم نشده است.

3 مواد به درستی در قالب پخش نشده است.

4 شکر و روغن به اندازۀ کافی پخش نشده است.

5 میزان بیکینگ پودر استفاده شده زیاد بوده است.

6 فر قبل از پخت گرم نشده است.

7 از آرد نامرغوب برای تهیۀ کیک استفاده شده است. 

8 مواد به اندازۀ کافی مخلوط نشده است.

 کیک حالت خشک و بافتی شکننده دارد:
1 مقدار چربی کیک کم بوده است.

2 مقدار شکر کیک زیاد بوده است.

3 مقدار بیکینگ پودر استفاده شده زیاد بوده است.

4 به دلیل مایعات کم، خمیر کیک سفت بوده است.

5 کیک داغ و سریع از قالب جدا شده است.

6 مایۀ کیک بیش از حد مخلوط شده است.

 کیک به قالب چسبیده است:
1 کیک به اندازۀ کافی نپخته است.

2 قالب خوب چرب نشده است.

3 قالب به درستی آردپاشی نشده است.
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نحوۀ اجراشرح فعالیتردیف فعالیت

4
یادگیری،  واحد  دستورهای  با  مطابق  و  کرده  مطالعه  را  کیک  انواع  تهیۀ  در  مهم  نکات 
کیک ها را تهیه کنید. درصورت مشکل داشتن در تهیه و پخت کیک، با نظارت هنرآموز 

محترم و به کمک دوستان خود در کارگاه ایراد کیک را بررسی کنید.
فردی و گروهی

فعالیت پایانی 

1 آرد گندم چه مشخصاتی دارد؟

2 آرد سمولینا به چه شکل است؟

3 پودر نارگیل در کدام شیرینی مصرف می شود؟

4 آرد نول در چه مواردی استفاده می شود؟

5 آرد غنی شده چه خواصی برای بدن انسان دارد؟

6 چرا روی کیک چسبناک می شود؟

7 چرا سطح کیک مخروطی می شود و ترک می خورد؟

8 چرا کیک به قالب می چسبد؟
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استاندارد شغل 

فنّی وحرفه ای  سازمان  استانداردهای  براساس  هویج(  شیفون، شکلاتی،  )اسفنجی،  کیک  انواع  تهیۀ  مهارت 
کشور

شایستگی های فنّی مورد انتظار

تهیۀ انواع کیک
 تهیۀ کیک اسفنجی 

 تهیۀ کیک شیفون
 تهیۀ کیک شکلاتی 

 تهیۀ کیک هویج 

شایستگی های غیرفنّی مورد انتظار

نگرش 
 رعایت الگوی مصرف آب 

 صرفه جویی در مصرف مواد اولیه، انرژی و زمان 
 رعایت اخلاق حرفه ای

ایمنی و بهداشت 
 رعایت اصول ایمنی و بهداشت 

 رعایت اصول ارگونومی 
توجهات زیست محیطی

 دفع صحیح ضایعات و پساب 
 مدیریت پسماند

واحدیادگیری 2

تهیۀ انواع کیک
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هدف توانمندسازی: یادگیری انواع کیک چربی دار و بدون چربی به صورت عملی

نحوۀ اجراشرح فعالیتردیف فعالیت

انواع کیک ها را بیان کنید. کیک هایی را که در منزل تهیه کرده اید، بررسی کنید که جزء 1
گفت وگوی گروهی  کدام یک از دسته بندی های کیک است؟

روش تهیۀ انواع کیک 
کیک ها به دو روش خانگی و قنادی تهیه می شوند. اصول و میزان ترکیبات و روش آماده سازی کیک ها به دلیل 

تجهیزات موجود در منزل و کارگاه های قنادی تقریباً متفاوت است. 
به عنوان کیک های  با طعم و روش های گوناگون تهیه می شوند و  امروزه در دنیا  کیک های چربی دار:   

عصرانه در مجالس دوستانه، خانوادگی و مراسم مختلف مصرف می شود.
 کیک های بدون چربی: معمولاً بافت سبک و لطیفی دارند و به تنهایی مصرف نمی شوند. برای سرو بهتر 
انواع کِرِم و فیلینگ های مخصوص و مارمالاد و... پرکرد.  با خامه، میوه، مغز  است مابین لایه های کیک را 
همچنین روکش های دکوری )خامه، باترکریم1، فوندانت، سس های براق، آگارآگار، آیسینگ و...( تزیین شود. 
امروزه با پیشرفت و حرفه ای شدن قنادها، کیک های چربی دار و بدون چربی با روکش و فیلینگ های خاص 
به روش خانگی با نام کیک های روسی و... در بازار عرضه می شود. در این مبحث با تعدادی از جمله کیک های 

اسفنجی، شیفون، هویج و شکلاتی آشنا می شوید.

تهیۀ انواع کیک 

کیک اسفنجی 
مواد لازم:

6 عدد تخم مرغ 
150 گرم شکر 
180 گرم  آرد 
آب جوش  6 قاشق سوپ خوری 
بیکینگ پودر   1قاشق مرباخوری
1 قاشق چای خوری

4
وانیل 

طرز تهیه: زرده و سفیدۀ تخم مرغ ها را از هم جدا کنید و نیمی  از شکر را برای سفیده کنار بگذارید، بقیه را 
با زرده و وانیل یا چند قطره اسانس مخلوط کنید و با همزن برقی خوب هم بزنید تا کِرِم و کش دار شود. آب 
جوش را به آن بیفزایید. برای شوک وارد کردن و از بین بردن بوی زُهم زرده ها، درحد مخلوط شدن هم بزنید 
و کنار بگذارید. سفیده ها را در ظرف دیگری خوب هم بزنید. وقتی که برّاق شد، شکر را کم کم به آن بیفزایید 

شکل 1ـ کیک اسفنجی

1ـ کِرِم کره ای
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و خوب هم بزنید تا از ظرف برنگردد. سپس مخلوط آرد و بیکینگ پودر الک شده را به صورت یک در میان با 
سفیده به مایۀ زرده اضافه کنید و به حالت کراس هم بزنید و در قالب کاغذ روغنی قرار دهید و مواد را در آن 

بریزید و در فر داغ روی حرارت 175 درجه به مدت نیم ساعت بپزید.

کیک شیفون
مواد لازم:

٣ عدد   زردۀ تخم مرغ 
4 عدد  سفیدۀ تخم مرغ 
_٢ پیمانه

٣
شکر 

_1 پیمانه 
4

روغن مایع 

_1 پیمانه  
4

آب پرتقال 

1پیمانه     1_
8

آرد 
_1 قاشق چای خوری

4
کِرِم تارتار 

به مقدار کم وانیل 
1 قاشق مرباخوری پوست پرتقال رنده شده 
1قاشق مرباخوری بیکینگ پودر 

شکل 2ـ کیک شیفون 

طرز تهیه: ابتدا زرده ها، نیمی از شکر، وانیل و پوست پرتقال رنده شده را با همزن برقی بزنید تا کِرِم و کش دار 
شود. سپس آب پرتقال را بیفزایید. بعد روغن را به مایۀ کیک اضافه کنید و باز هم بزنید. سفیدۀ تخم مرغ را در 
ظرف شیشه ای )پیرکس( یا استیل بریزید و با همزن برقی به صورت دورانی هم بزنید تا کف کند، بعد کم کم 
باقی ماندۀ شکر را افزوده و در آخر کِرِم تار تار را اضافه کنید و به هم زدن ادامه دهید تا خوب پفُ کند و از ظرف 
برنگردد )توجه داشته باشید ظرف و پره های همزن برقی عاری از هرگونه چربی باشد، زیرا چربی و تمیز نبودن 
آنها مانع فرم گرفتن سفیده می شود(. در نهایت آرد و بیکینگ پودر را الک کنید و به صورت یک در میان با 
مخلوط سفیدۀ آهاری1 شده به مایۀ کیک بیفزایید و به آرامی مخلوط کنید. با لیسک به حالت کراس هم بزنید، 
در قالب میان تهی بریزید و در فر روی حرارت180 درجه به مدت ٣5 دقیقه بپزید. این کیک را می توان بعد از 

کیک اسفنجی برای دکورسازی استفاده کرد.

کیک اسفنجی پایۀ تزیین کیک های تولد، نامزدی و عروسی است. از کیک شیفون هم به عنوان پایه 
استفاده می شود. کیک شیفون را به تنهایی هم می توان سرو کرد و یا از مغزهای مختلف با روکش های 

خاص تهیه کرد.

نکته

1ـ به معنای سفید شدن

در صورتی که بخواهید کیک اسفنجی کاکائو باشد بهتر است به روش متریک )گرم( از آرد برداشته و به 
همان میزان پودر کاکائو بیفزایید )نهایت میزان 10 گرم است(.

نکته
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1 برای اطمینان جهت پخت کیک باید سیخ چوبی را در مرکز کیک فرو نمایید؛ در صورتی که کیک به 

سیخ نچسبد، کیک کاملًا پخته است و می توان آن را از فر خارج نمود.
2 در صورتی که قالب میان تهی انتخاب نمودید بهتر است داخل آن را با ارده به وسیله قلم مو چرب نمایید 

و در صورتی که از قالب گرد ساده استفاده کردید کف آن را کاغذ روغنی و دیواره ها را به روغن مایع آغشته 
نمایید.

نکته

نحوۀ اجراشرح فعالیتردیف فعالیت
گفت وگوی گروهی  جدول زیر را با مشورت دوستان خود کامل کنید.2

جدول فعالیت 2

کاربرد جزء کدام دسته از کیک ها است؟انواع کیک 
کیک هویج 
کیک شیفون

کیک اسفنجی 
کیک شکلاتی 

کیک شکلاتی 
مواد لازم: 

4 عدد  تخم مرغ 
150 گرم کره 
260 گرم شکر 
_1 قاشق چای خوری

4
وانیل 

160 گرم آب 
1 قاشق مرباخوری بکینگ پودر 
3 قاشق سوپ خوری پودر کاکائو 
250 گرم آرد 
_1 قاشق چای خوری

4
نمک 

طرز تهیه: کره نرم شده و شکر را با همزن برقی خوب هم بزنید تا پوک و کِرِم رنگ شود. بعد تخم مرغ ها را 
یکی یکی همراه با وانیل به آن اضافه نموده و هر تخم مرغ را به مدت یک دقیقه هم بزنید. بعد آب را بیفزایید 
و کمی با همزن مخلوط کنید. در نهایت مخلوط مواد خشک )بکینگ پودر، پودر کاکائو و آرد سفید( را کم کم 
به مواد اضافه کنید و با لیسک به حالت کراس مخلوط کنید. قالب مناسب را با کمی ارده چرب کنید و مواد 
آماده شده را در آن بریزید تا یک سوم دیواره قالب را پر نماید. سپس در فری که به مدت 15 الی 20 دقیقه 

با حرارت 175 درجه سانتی گراد روشن شده است قرار دهید تا بپزد.

شکل3ـ کیک شکلاتی
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کیک هویج
مواد لازم:

٣ عدد  تخم مرغ 
150 گرم  روغن مایع 
180 گرم آرد 

٢00 گرم  هویج رنده شده 
1 عدد  سیب کوچک 
50 تا 60 گرم گردو یا بادام 

_1 قاشق چای خوری
٢

نمک 

_1 قاشق چای خوری
٢

جوز هندی 

٢ قاشق چای خوری  بیکینگ پودر 
_1 قاشق چای خوری

٢
جوش شیرین 

1 قاشق چای خوری دارچین 
150 گرم شکر 

شکل4ـ کیک هویج

طرز تهیه: ابتدا تخم مرغ ها و شکر را با همزن به مدت 4 تا 5 دقیقه بزنید تا کِرِم و کش دار شود. روغن 
مایع را به آن اضافه کنید. کمی که مخلوط شد، سیب رنده شده و هویج و گردو یا بادام را اضافه کنید و هم 
بزنید تا مایه یکدست شود. آرد، نمک، جوش شیرین، دارچین، جوزهندی و بیکینگ پودر را از الک رد کنید. 
سپس مخلوط مواد خشک را اضافه کنید. مایه را داخل قالب گرد کشویی که چرب شده  و کاغذ روغنی در 
آن گذاشته اید، بریزید. سپس روی آن را صاف کنید و داخل فر طبقۀ وسط با دمای 180 درجۀ سانتی گراد 

قرار دهید تا بپزد. 

1 برای تهیۀ این کیک از قالب میان تهی هم می توان استفاده کرد.

2 در صورتی که از هویج و سیب آبدار استفاده نموده اید، می توانید 50 گرم آرد بیفزایید.

نکته

https://www.roshd.ir/310246-4
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شکل5ـ برش انواع کیک

برش انواع کیک
انواع کیک و شیرینی های مسطح را با چاقوی مخصوص به اشَکال 
مختلف برش می دهند، رویه و دیواره های آن را با خامه، کِرِم و 
میوه تزیین می کنند. تزیین کیک ها قبل از عمل برش زدن هم 
انجام می شود. به تکۀ منظم شیرینی یا کیک با اشَکال مختلف 

اسلایس گویند.

نحوۀ اجراشرح فعالیتردیف فعالیت

انواع کیک ها را با دوستان خود تهیه کرده و دو مورد را برای فروش در هنرستان انتخاب ٣
به صورت گروهی کنید.

فعالیت  پایانی 

1 کیک چربی داری تهیه کنید که مواد شکل دهندۀ آن میوه باشد و پودر کاکائو و شکلات در آن به کار نرود.

2 برش زدن کیک را به صورت عملی انجام دهید.

3 کدام کیک را می توان به صورت مغزدار تهیه کرد؟ یک مدل را تهیه کنید.

4 مارگارین از چه چیز تشکیل شده است؟

5 چگونه آرد غنی شده در بالا بردن سطح سلامتی بدن نقش به سزایی دارد؟

6 برای اطمینان از تازگی نارگیل در زمان خرید چه نکاتی را باید در نظر بگیریم؟

7 ویژگی کیک های چربی دار را بیان کنید.

8 حرکت کراس در تهیه کیک را توضیح دهید.
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استاندارد شغل 

مهارت تهیۀ انواع شیرینی تر از طریق تزیین کیک خامه ای، تزیین کیک با روکش گاناش، رولت خامه ای 
براساس استانداردهای سازمان فنّی وحرفه ای کشور

شایستگی های فنّی مورد انتظار

تهیۀ انواع شیرینی تر 
 تزیین کیک خامه ای 

 تزیین کیک با روکش گاناش
 تهیه رولت خامه ای  

شایستگی های غیرفنّی مورد انتظار

نگرش 
 رعایت اخلاق حرفه ای

 صرفه جویی در مصرف مواد اولیه، انرژی و زمان 
 رعایت الگوی مصرف آب

ایمنی و بهداشت 
 رعایت اصول ایمنی و بهداشت 

 رعایت اصول ارگونومی

توجهات زیست محیطی
 دفع صحیح ضایعات و پساب 

 مدیریت پسماند
هدف توانمندسازی: به صورت عملی انواع تزیین کیک و شیرینی تر را آموزش ببیند.

نحوۀ اجراشرح فعالیتردیف فعالیت

به صورت گروهی انواع مدل های تزیین کیک را نام ببرید. آیا تاکنون تجربۀ تزیین کیک را داشته اید؟1

واحدیادگیری 3

تهیۀ انواع شیرینی تر
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تهیۀ انواع شیرینیِ تر

تزیین کیک خامه ای 
مواد لازم:

1عدد کیک اسفنجی 6 تخم مرغی 
به مقدار لازم شربت رقیق 
به مقدار لازم خامه 
به مقدار لازم گردو 

به مقدار لازم  موز 
به مقدار دلخواه  شکل 1ـ تزیین کیک خامه ای میوه )تابستانی( 

شکل 2ـ مراحل برش برای تزیین کیک 

طرز تهیه: ابتدا کیک اسفنجی را از ارتفاع همانند تصویر فوق به چند قسمت مساوی برش می زنیم. بعد لایه های 
کیک را روی همدیگر قرار می دهیم و به وسیلۀ چاقوی مخصوص اضافات سطح و دیوارۀ کیک را گرفته تا کاملًا 
ترازبندی شود. این عمل باعث می شود کیک کاملًا صاف شود و خامه کشی به راحتی انجام گیرد. لایه های کیک را 
با شربت رقیق مرطوب می کنیم تا کیک اسفنجی از حالت خشکی خارج شود و طعم بهتری به خود بگیرد. خامۀ 
قنادی )شیرین شده( را که نیمی از آن یخ زده و نیمی دیگر آب شده است را مطابق با دستورِ فرم دادن خامه، آماده 
می کنیم. مقداری از خامۀ فرم گرفته را در قیف بدون ماسوره می ریزیم، لایۀ اول برش کیک را روی گردونه قرار 
داده و یک ردیف خامۀ فرم گرفته به همراه موز و گردو روی آن می ریزیم و لایۀ بعدی کیک را روی مواد میانی قرار 
می دهیم. به همین صورت این مرحله را تکرار می کنیم تا مراحل فیلینگ انجام گردد. سپس یک بار دیگر کیک را 
تراز نموده و در صورتی که ناصافی داشته باشد، ایرادات آن را با چاقوی مخصوص می گیریم و لایۀ نازکی از خامه 
را روی سطح و دیواره های کیک می کشیم تا آسترکشی شود. آسترکشی باعث می شود هنگام خامه کشی اصلی، 
پودهای کیک وارد خامه نشود. کیک آسترکشی شده را در یخچال قرار می دهیم تا جسم آن خوب سرد شود. در 
صورتی که بخواهیم خامه به میزان خیلی کم مصرف کنیم، می توانیم یک لایۀ نازک از خامه را روی سطح و دیوارۀ 
کیک بکشیم؛ طوری که دیواره های کیک همانند تصویر فوق تا حدودی مشخص باشد. چنانچه بخواهیم کیک را 
کاملًا با خامه روکش کنیم، خامه را در قیف ریخته و روی سطح و دیوارۀ کیک را کاملاً می پوشانیم. بعد روی کیک 
را با کاردک صاف نموده و سپس دیواره ها را یکدست می کنیم. در نهایت با میوه های دلخواه آن را تزیین می کنیم.

نحوۀ اجراشرح فعالیتردیف فعالیت

به صورت فردی هنرجویان در کارگاه در حضور هنرآموز خود، مراحل تزیین کیک را انجام دهند.٢

3 2 1

https://www.roshd.ir/310246-5
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تزیین کیک با روکش گاناش و طرح مکزیکی 
مواد لازم:

1عدد کیک اسفنجی 6 تخم مرغی 
به مقدار لازم  شربت رقیق 
به مقدار لازم خامه 
به مقدار لازم مطابق با دستور  مواد فیلینگ 
به مقدار لازم مطابق با دستور کرم گاناش 
به مقدار لازم مطابق با دستور کرم رویال 

فیلینگ شکلاتی
مواد لازم:

به مقدار لازم  خامه 
به مقدار لازم پودرکاکائو 

مراحل آماده سازی خامه کشی کیک: 
مطابق با دستور تزیین کیک خامه ای، خامه کشی را انجام می دهیم 
و کاملًا سطح و دیوارۀ کیک را خامه کشیده و صاف می نماییم. بعد 
آن را داخل یخچال قرار می دهیم تا جسم خامه سرد و سفت شود. 
یادآوری می شود در فیلینگ شکلاتی این کیک، زمانی که خامه را 
فرم می دهیم، باید مقداری پودر کاکائوی الک شده به آن بیفزاییم 
و خامه را فرم دهیم و در لایه های میانی کیک به کار ببریم. پس از 
روی  را  آماده شده  گاناش  کِرِم  کاملًا سرد شد،  اینکه جسم کیک 
آن می ریزیم و اجازه می دهیم تا کِرِم سطح و دیوارۀ کیک را کاملًا 
بپوشاند، قبل از سفت شدن کِرِم گاناش مراحل طرح مکزیکی را با 

کِرِم رویال مطابق با دستورات بعدی انجام می دهیم.

کِرِم رویال 
1 عدد سفیدۀ تخم مرغ 
85 گرم پودر قند 
به مقدار کم وانیل 
٢ تا ٣ قطره  رنگ ژله ای 

کِرِم  تزیین  با  گاناش کشی   ـ    کیک  شکل 3
رویال )طرح مکزیکی(

شکل 4ـ مراحل فیلینگ

شکل 5 ـ کِرِم گاناش آماده شده

شکل 6 ـ مرحلۀ روکش کیک با کِرِم گاناش
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طرزتهیه: ابتدا سفیدۀ تخم مرغ را در ظرفی تمیز با همزن برقی هم زده تا کف کند، کم کم پودر قند را در 
حدّی که مقداری از مواد را به صورت یک خط روی دست خود بریزید، مواد پخش نشود، به سفیده بیفزایید. 
در آخر وانیل را به آن اضافه کنید و جهت تزیین در قیف بریزید. می توانید این کِرِم را در چند ظرف بریزید 

و رنگ های ژلۀ خوراکی دلخواه را به آن اضافه نمایید و مصرف کنید. 
مراحل انجام طرح مکزیکی:

 ابتدا مرکز سطح کیک را تعیین می کنیم.
 روی سطح کیکی که با کِرِم گاناش روکش شده است، با خلال دندان، خطوط دایره ای به صورت متوالی 

ایجاد می کنیم و روی خطوط را با کِرِم رویالی که در قیف ریخته ایم با دقت و ضخامتِ یکدست می ریزیم.
 با خلال دندان، روی دایره های کِرِم رویال از مرکز به سمت بیرون می کشیم. سپس مابین آنها را خطوط 

دیگری با خلال دندان ایجاد می کنیم که از بیرون به سمت مرکز کشیده شود.
 کیک را سریعاً در یخچال قرار می دهیم تا کِرِم گاناش و طرح مکزیکی کاملًا خودش را بگیرد. در نهایت 

اطراف کیک را با خامه، ماسورۀ شکوفه می زنیم.
 بهتر است با دستمال کاغذی خلال را مدام تمیز کنیم تا در نهایت طرح تمیز و زیبایی به دست بیاوریم.

نحوۀ اجراشرح فعالیتردیف فعالیت

به صورت گروهی در کارگاه، یک کیک مکزیکی تهیه کرده و آن را به چندین برش تقسیم ٣
به صورت گروهی کنید و سپس در فروشگاه هنرستان به فروش برسانید.

رولت خامه ای

مواد لازم:
4 عدد تخم مرغ 
_1 قاشق چای خوری

4
وانیل 

100 گرم  شکر 
100 گرم  آرد 
به مقدار لازم خامه 
به مقدار لازم میوه های تابستانی 

طرز تهیه: زرده و سفیدۀ تخم مرغ ها را ازهم جدا کنید. ابتدا سفیده ها را خوب هم بزنید. یک سوم از شکر 
را کم کم به سفیده اضافه کنید و هم بزنید تا از ظرف برنگردد. بقیۀ شکر را با زرده و وانیل مخلوط کنید و 
هم بزنید تا کِرِم و کش دار شود. سپس مخلوط آرد الک شده و سفیدۀ فرم گرفته را به صورت یک در میان 
به مایۀ زرده اضافه کنید و به حالت کراس هم بزنید. در قالب 40×٣0، کاغذ روغنی بیندازید و آن را چرب 
 کنید و مایه را در قالب بریزید و در فرِ از قبل داغ شده با آخرین درجۀ حرارت به مدت 8 دقیقه قرار دهید.

شکل 7ـ رولت خامه ای

https://www.roshd.ir/310246-6
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آن را از فر خارج کرده و کاغذ را از نان جدا کنید. نان را بین کاغذ روغنی یا کیسۀ فریزر چرب شده لول کنید 
و به مدت یک ساعت در یخچال قرار دهید. سپس آن را بیرون آورده و مابین نان را خامۀ فرم گرفته بکشید 
و مجدداً لول کنید و بگذارید تا کاملًا خودش را بگیرد. روی آن را با خامۀ فرم گرفته بپوشانید و با میوه های 

تابستانی تزیین کنید.
 

نحوۀ اجراشرح فعالیتردیف فعالیت

به صورت گروهی با نظارت هنرآموز خود به صورت گروهی در کارگاه رولت خامه ای تهیه کنید.4

فعالیت  پایانی 

1 مقداری کِرِم مخصوص روکش کیک خامه ای تهیه کنید و با آن سطح یک کیک را کامل پوشش دهید.

2 انواع پایه های کیک را برای تزیین تهیه کنید.

3 چندین رولت خامه ای تهیه کنید و به روش های گوناگون آن را تزیین کنید.

4 انواع آردها را نام ببرید.

5 منابع اصلی کره حیوانی و کاربرد آن را بیان کنید.

6 انواع کیک ها را نام ببرید.

7 کیک اسفنجی جزء کدام دسته از کیک ها می باشد؟
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واحدیادگیری 4

تهیۀ انواع شیرینی سنتّی و خانگی

 مهارت تهیۀ انواع شیرینی های سنّتی و خانگی از طریق گردویی، نارگیلی، پنجره ای و نخودچی براساس 
استانداردهای سازمان فنّی وحرفه ای کشور

 شایستگی های فنّی مورد انتظار

تهیۀ انواع شیرینی های سنّتی وخانگی  
 شیرینی گردویی
 شیرینی نارگیلی 

 شیرینی پنجره ای 
 شیرینی نخودچی 

 شایستگی های غیرفنّی مورد انتظار

نگرش 
 رعایت اخلاق حرفه ای

 صرفه جویی در مصرف مواد اولیه، انرژی و زمان 
 رعایت الگوی مصرف آب 

ایمنی و بهداشت 
 رعایت اصول ایمنی و بهداشت 

 رعایت اصول ارگونومی 
توجهات زیست محیطی

 دفع صحیح ضایعات و پساب 
 مدیریت پسماند

استاندارد شغل 
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هدف توانمندسازی: آموزش انواع شیرینی های خشک خانگی را به صورت عملی ببیند و برای ایجاد مشاغل 
خانگی آماده شود.

نحوۀ اجراشرح فعالیتردیف فعالیت

انواع شیرینی های خشک سنّتی شهر خود را نام برده و تجربۀ پخت هرکدام را که 1
به صورت فردی دارید، در کلاس تهیه نمایید.

روش های تولید شیرینی سنّتی و خانگی

شیرینی گردویی

مواد لازم:
4 تا 5 عدد  زردۀ تخم مرغ 
100گرم  پودر قند 
1 قاشق مرباخوری پر آرد سفید 
_1 قاشق چای خوری

4
وانیل 

٢00گرم  مغز گردوی خرد شده 
_1 قاشق چای خوری

٢
پودرهل 

برای تزیین  نگین پسته 

طرز تهیه: زردۀ تخم مرغ، پودر قند و وانیل را با همزن برقی خوب بزنید تا کِرِم رنگ و کش دار شود. هل را به 
آن افزوده، بعد گردوی خرد شده را به آن بیفزایید و در آخر آرد سفید را بیفزایید و با لیسک مخلوط نمایید. 
سپس با قاشق در سینی ای که کاغذ روغنی در آن قرار داده اید، بریزید. روی آن را با پسته تزیین کنید و در 

فرِ داغ با درجه حرارت 160 درجۀ سانتی گراد به مدت 10 تا 15 دقیقه قرار دهید.

شیرینی نارگیلی

مواد لازم:
100 گرم پودر نارگیل 
5 عدد سفیدۀ تخم مرغ 
٢٢0 گرم شکر 

80 گرم   روغن مایع 
1 قاشق غذاخوری  سرکه 
1 تا ٢ قاشق غذاخوری آردبرنج 

شکل 1ـ شیرینی گردویی

شکل 2ـ شیرینی نارگیلی 
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طرز تهیه: پودر نارگیل و شکر را مخلوط کنید و با دور کم همزن حدود ٣ دقیقه هم بزنید تا پودر به روغن 
بیفتد. بعد سفیدۀ ٣ عدد از تخم مرغ ها را که جداگانه هم زده اید، بیفزایید و با دور متوسط هم بزنید تا مخلوط 
شود. نیمی از روغن را به آن اضافه کنید و با دور متوسط بزنید تا مخلوط یکدستی حاصل شود. خمیر را 
داخل تابه بریزید و روی حرارت کم داغ بزنید و به مدت 5 دقیقه مدام هم بزنید. بعد یک عدد سفیدۀ دیگر 
را بیفزایید و سریعاً هم بزنید تا سفیده مخلوط شود و باز نصف دیگر از روغن باقی بماند و حدود 10 دقیقه 
دیگر باز هم بزنید و مدام داغ بزنید. در انتها مابقی روغن و سرکه را اضافه کنید و بگذارید تا مواد خنک 
شود. بعد که از داغی افتاد، سفیدۀ باقی مانده را اضافه کنید و در صورتی که خمیر شُل بود، آرد برنج را به آن 
بیفزایید و با دست خوب ورز دهید. خمیر را حدوداً ٢ ساعت استراحت دهید. سپس با قیف بدون ماسوره در 
قالب 40×٣0 بگذارید و سینی را در فر که روی دمای 150 درجۀ سانتی گراد حدود نیم ساعت از قبل روشن 
کرده اید، قرار دهید تا رنگ اطراف آن طلایی شود و روی شیرینی ترک بخورد. پخت شیرینی نارگیلی نیاز به 
دقت زیادی دارد. مرحلۀ داغ زدن از مهم ترین مراحل آماده سازی این شیرینی است. درصورتی که شیرینی در 
این مرحله کم یا زیاد داغ زده شود، مشکلاتی در پخت آن به وجود می آید که در زیر به آنها اشاره می شود: 

اگر مایۀ شیرینی کمتر از حدّ لازم داغ زده شود: 
 شیرینی بعد از اتمام پخت و خنک شدن به کاغذ می چسبد.

 سطح شیرینی خشک و طلایی می شود، اما داخل آن خمیری و خام است.
 مایۀ شیرینی انسجام کافی ندارد و این مشکل باعث می شود بیشتر در فر بماند و در نهایت شیرینی خشک می شود.

اگر مایۀ شیرینی بیشتر از حدّ لازم داغ زده شود:
 شیرینی هنگام پخت در فر پف نمی کند و مسطح می ماند.

 روی شیرینی طلایی و برّاق نمی شود.
 ترک های روی شیرینی بسیار عمیق می شود.

 بعد از اتمام پخت شیرینی، ته آن گود می شود.

شیرینی پنجره ای )فرنگی( 

مواد لازم:
5 عدد   تخم مرغ 
75 گرم  نشاستۀ گل )گندم( 
75 گرم  آرد سفید 
5 قاشق سوپ خوری گلاب 
کمی  وانیل 
به مقدار لازم روغن و پودر قند 

شکل3ـ شیرینی پنجره ای
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طرز تهیه: نشاسته را در گلاب حل کنید در حدی که خمیری شود و تخم مرغ ها را جداگانه هم بزنید و به 
آن اضافه کنید. سپس مخلوط به دست آمده را هم بزنید تا یکدست شود. آرد و وانیل را در آخر به مایه اضافه 
کنید و هم بزنید تا مایۀ دلخواه به دست آید. سپس قالب را به حالت شناور در روغن داغ قرار دهید )مراقب 
باشید که قالب نه زیاد داغ باشد و نه زیاد سرد( و داخل مایه هم زده فرو کنید. مراقب باشید تا قالب یکی دو 
میلی متر مانده به لبه بیشتر نرود، زیرا نان از قالب جدا نمی شود. هر بار که قالب را در روغن قرار می دهید، 
آن را روی دستمال بگذارید تا روغن اضافه گرفته شود. این عمل باعث می شود مایه از قالب جدا نشود و به 
راحتی جذب قالب شود و در روغن خوب سرخ شود. سپس قالب را در مایه فروکنید و عمل سرخ کردن را 

تکرار کنید. پس از آن نان های آماده را روی پد روغن گیر قرار دهید. در آخر با پودرقند تزیین کنید. 

شیرینی نخودچی

مواد لازم:
آرد نخودچی                       1 کیلو 
پودر قند                   500 گرم 
روغن جامد         500 تا 600 گرم
هل         1 قاشق غذاخوری
شکل 4ـ شیرینی نخودچی زعفران                 به مقدار کم

فعالیت پایانی 

1 برای معطر شدن شیرینی گردویی از چه موادی استفاده می شود؟

2 مهم ترین مرحلۀ آماده سازی پخت شیرینی نارگیلی چیست؟

3 دلیل پفُ نکردن شیرینی نارگیلی در حین پخت و مسطح شدن آن چیست؟

4 به چه دلیل در زمان سرخ کردن شیرینی نان پنجره ای قالب را هر بار روی دستمال، روغن گیری می کنیم؟

5 هنرجویان برای فروشگاه ایام عید در هنرستان انواع شیرینی های آموزش دیده را تهیه کنند.

طرز تهیه: آرد نخودچی و پودرقند را جداگانه الک کنید. پودر هل، نیمی از روغن جامد و زعفران را با هم 
مخلوط کنید و به مواد بیفزایید. آن را ورز دهید. سپس مابقی روغن را کم کم به مواد اضافه کنید تا خمیر 
دلخواه به دست آید. خمیر را ٣ تا 4 ساعت استراحت دهید. روی سطح کار آرد بپاشید و خمیر را به قطر نیم 
تا یک سانتی متر باز کنید و قالب بزنید و در سینی مناسب قرار دهید. روی آن را با پودر پسته یا تخم خرفه 
تزیین کنید و در فر داغ با حرارت 160 درجۀ سانتی گراد، در پنجرۀ وسط به مدت 10 تا 15 دقیقه بپزید. 

نحوۀ اجراشرح فعالیتردیف فعالیت

به صورت گروهی انواع شیرینی های سنّتی را به صورت عملی تهیه کنید. ٢
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شایستگی 8

تهیۀ انواع دسر

26 ساعت )4 ساعت نظری + 22 ساعت عملی(
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واحد یادگیری 

تهیۀ انواع  دسر

 مهارت تهیۀ انواع دسر از طریق روش نگهداری انواع دسر، تهیۀ حلوای گندم، شله زرد، کِرِم ژله، پاناکوتا، 
دسر ماست، کِرِم پنیر یخچالی، کِرِم شکلات، کِرِم کارامل یخچالی و پای سیب براساس استانداردهای سازمان 

فنّی وحرفه ای کشور

 شایستگی های فنّی مورد انتظار 

تهیۀ انواع دسر
 حلوای آرد گندم 

 شله زرد 
 کِرِم ژله 
 پاناکوتا

 دسر ماست
 کِرِم پنیر یخچالی

 کِرِم شکلات 
 کِرِم کارامل یخچالی

 پای سیب 

 شایستگی های غیرفنّی مورد انتظار 

نگرش 
 دقت در برنامه ریزی و خرید فهرست مواد اولیه 
 دقت در اندازه گیری مواد اولیه برای تهیۀ دسر 

ایمنی و بهداشت 
 لباس کار مخصوص، کلاه، دستکش نسوز و ماسک

 مجهز بودن کارگاه به جعبۀ کمک های اولیه 
 مجهز بودن کارگاه به سیستم تهویۀ هوا

توجهات زیست محیطی
 دفع صحیح ضایعات و پساب 

استاندارد شغل
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روش نگهداری انواع دسر

هدف توانمندسازی: مفهوم دسر و تهیۀ انواع دسر همراه با نکات مهم را فرا گیرد.

نحوۀ اجراشرح فعالیتردیف فعالیت

دربارۀ انواع دسر صحبت کنید. آیا مفهوم و نحوۀ استفادۀ آنها را می دانید؟یک دسر ترکیبی با 1
دوستان خود تهیه کنید که با هم هماهنگی داشته باشد. 

گفت وگوی 
گروهی 

امروزه، دسرها از تنوع بسیار بالایی برخوردارند و در مراسم مختلف، جشن ها، مهمانی های رسمی وخانوادگی 
و عزاداری ها مصرف می شوند. در کشورهای دنیا متداول است دسرها را بعد از وعدۀ غذایی اصلی یا صبحانه 

مطابق با سلیقه و ذائقه سرو می کنند. در این شایستگی با تهیۀ انواع دسر آشنا می شوید.
مفهوم دسر و نحوۀ استفاده از آن

دسر وعده ای است که معمولاً در پایان یک وعدۀ غذایی سرو می شود. اغلب دسرها شیرین هستند، اما گاهی 
مواد غذایی دیگری همچون انواع پنیر هم به عنوان دسر مصرف می گردد. در برخی کشورها، وعدۀ جداگانه ای 
به نام دسر وجود ندارد، بلکه همراه با غذا، مخلوطی از شیرینی ها یا خوراک های شور را سر میز می گذارند. 
اما در بسیاری از جاهای دیگر، دسر اغلب یک وعدۀ غذایی جداگانه تلقی می شود و گاهی حتی مدتی پس 
از صرف غذا آن را می خورند. برای مثال، در اروپا هنوز دسر یعنی میوه ای که در آخر غذا مصرف می گردد؛ 
گرچه اغلب در کنار آن، پودینگی از میوه یا شیرینی خمیری، سوفله یا تارت نیز سرو می کنند. بسیاری از 
آمریکایی ها، در آخر غذا شیرینی می خورند و علاوه بر مجموعه دسرهای متنوع در کشورهای مختلف، اقسام 
بستنی و کیک های میوه را به جای دسر نیز سرو می کنند. کیک، کلوچه، میوه، ژله، بستنی، پودینگ، ماست 

و غیره همگی جزء دسرها هستند.

 دسرها را بعد از برگرداندن از قالب داخل ظرف در پوشیده و یا با سلفون پوشیده در یخچال برای مدت 
کوتاهی می توان نگهداری کرد. 

 به دلیل سرمای موجود در یخچال، رطوبت ژله ها گرفته می شود و ژله حالت لاستیکی پیدا می کند. 
 بهتر است دسر ها برای اینکه خوش فرم تر شوند، یک روز قبل تهیه و در یخچال نگهداری شوند.

انواع دسر
دسرها به دو دسته تقسیم می شوند: سنّتی و بین المللی. درسال های اخیر با پیشرفت علم و فنّاوری و شناخت 
ذائقه های مردم دنیا انواع دسرهای جدید از کشور فرانسه با عنوان دسرهای بوتیکی، پیشرفته و حرفه ای مانند 
اوپرا، اینترمت ها و... در قالب های شیک و جدید با روکش سس های براق و مخملی در تمام دنیا رایج شده است. 
این نوع دسرها نیاز به آشنایی با انواع دسر بین المللی دارد. تهیۀ انواع دسرهای سنّتی معمولاً در شهرهای مختلف 
ایران مرسوم است؛ مانند مسقطی، انواع حلواها، شله زرد، بستنی سنّتی و … . دسرهای بین المللی دسرهایی 
هستند که در برخی کشورها تهیه می شوند و در سایر کشورها گسترش یافته اند. مانند انواع پای و تارت ها، 
ژله های متنوع )کِرِم ژله، ژلۀ تزریقی تصویری و...(، کِرِم ها، پاناکوتا، چیزکیک ها، موس ها، سوفله، پودینگ ها و...  .

نکات لازم برای تهیۀ انواع کِرِم و ژله ها
 ژلاتین برای بسته شدن انواع دسرهای ملل مصرف می شود. استفادۀ بیش از حد معیّن آن باعث سفت شدن 

دسر و کمتر از حدّ معیّن باعث بسته نشدن دسرها می شود.
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 برای اینکه ژلاتین حل شود، بهتر است آن را خرد کنیم و در ظرف کوچکی بریزیم و کمی آب جوش روی 
ژلاتین بریزیم تا مرطوب شود، بعد ظرف ژلاتین را روی حرارت غیرمستقیم1 می گذاریم تا ذرات آن کاملًا حل 

شود و به شکل مایع درآید.
 برای بسته شدن دسرها، درصورت داشتن فرصت، بهتر است ظرف کِرِم را در یخچال بگذاریم تا بسته شود. در 
صورت عجله داشتن، می توان قالب را در جای یخ گذاشت، ولی بلافاصله بعد از بسته شدن، کِرِم را باید از جای 

یخ خارج کرد. می توان ظرفی را پر از یخ کرد و ظرف حاوی ژله را داخل آن قرار داد تا کِرِم یا ژله بسته شود.
 در بعضی دستورها، وقتی تخم مرغی را در شیر می ریزیم نباید شیر بجوشد. کافی است تخم مرغ و شیر را 

مخلوط کنیم و بلافاصله از روی حرارت برداریم.
 برای برگرداندن کِرِم در ظرف اصلی باید قالب را در آب گرم که زیاد داغ نباشد، یک لحظه نگه داریم، بعد 
قالب را در ظرف برگردانیم. در صورتی که قالب مدت زیادتری در آب داغ بماند، آب می شود. آب باید به قدری 

باشد که داخل ظرف دسر نریزد.
 برای حل کردن هر بسته پودر ژلۀ طعم دار به طور کلی دو پیمانه آب لازم است که بهتر است ابتدا پودر ژله 

را در یک پیمانۀ آب جوش حل کنیم و بعد یک پیمانۀ آب سرد به آن بیفزاییم. 

امکان دارد بسته های پودر ژله اخیراً ژلاتین کمتری داشته باشد. در این صورت هر بسته ژله را در یک ونیم 
پیمانه آب حل می کنیم.

نکته

ژلاتین حل شده را نباید در شیرِ در حال جوش بریزید چون شیر می برُد بلکه باید شیر بعد از جوشیدن 
کمی سرد شود؛ آن وقت ژلاتین را با آن مخلوط کنیم. 

نکته

 برای تهیۀ ژلۀ میوه در منزل به ازای هر یک پیمانه آب میوه، دو ورق ژلاتین در حدود 6 گرم و مقداری 
شکر که مقدار آن بستگی به نوع آب میوه دارد، لازم است. ژلاتین را خرد و در کمی آبِ جوش حل می کنیم.

 به دلیل وجود موادی مانند تخم مرغ خام در بعضی از دسر ها و از دست دادن بافت پوک مانند آنها، بهتر 
است دسرها تازه مصرف شوند.

 ظرف کِرِم یا ژله باید از جنس فلز باشد. ظرف های چینی یا نشکن مناسب نیستند؛ مگر اینکه بخواهیم در 
همان ظرف سرو شود.

 پودر ژلاتین از هیدرولیز غضروف بدن گاو به دست می آید. به دلیل جذب رطوبت، لازم است در محل خشک 
نگهداری شود. همچنین در رطوبت بالای 16 درصد، روی آن قارچ و کپک رشد خواهد کرد.

 ابتدا ورق ژلاتین را خیس می کنیم و آن را تکان می دهیم تا آب اضافی اش جدا شود. سپس در یک لیوان 
آب جوش قرار می دهیم و به آرامی آن را هم می زنیم تا ژلاتین کاملًا حل شود.

 ابتدا یک قاشق غذاخوری پودر ژلاتین را در یک چهارم پیمانۀ آب سرد حل می کنیم. سپس ظرف بن ماری 
را روی حرارت قرار می دهیم تا به آرامی حل شود.

1ـ روش بن ماری )روش ذوب کردن با حرارت غیرمستقیم(: روشی است که در تهیۀ انواع دسرها، ژله ها، کِرِم ها و حتی در پخت کیک ها کاربرد 
دارد و عمدتاً برای حل کردن پودرژله، ورق ژلاتین و همچنین ذوب کردن شکلات، کره و ... از این روش استفاده می شود.
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حلوای سیاه )اردبیل(
مواد  لازم:

250 گرم آرد گندم 
2 قاشق غذاخوری  آرد جوانۀ گندم 
125 گرم کره 
200ـ150 گرم روغن مایع 

_1 قاشق غذاخوری  
2

فلفل سیاه 
100 گرم گردو 
200 گرم  شکر 
1 پیمانه شیرۀ انگور 
_1 پیمانه 

2
آب 

به مقدار لازم  زنجبیل، هل و زردچوبه 
به مقدار لازم زیرۀ سیاه و دارچین 

شکل 1ـ حلوای سیاه

طرز تهیه: آرد گندم را به تنهایی داخل تابه ای بریزید و روی حرارت بو دهید تا رنگ آن تغییر کند. آرد جوانۀ 
گندم را اضافه کنید و در حدی بو دهید که آرد از حالت خامی درآید و رنگ آن تغییر کند. برای به دست 
آوردن رنگ دلخواه مقداری از آرد را در ظرفی بریزید و کمی روغن مایع روی آن بریزید. آن را هم بزنید، 
درصورتی که رنگ آن مناسب بود، کره و روغن مایع را نیز به آن اضافه کنید و کمی دیگر تفت دهید. ادویه ها 
را اضافه کنید. شیرۀ انگور را با شکر و آب بجوشانید. شیره را کم کم بریزید و مخلوط کنید تا یکدست شود. 
مدام هم بزنید تا حلوا گهواره ای یعنی کاملًا از ظرف جدا شود. سپس از روی حرارت بردارید و گردو را اضافه 

کنید. داخل ظرف دلخواه بریزید و تزیین کنید.

شله زرد
مواد لازم:

2 پیمانه برنج 
1 پیمانه  خلال بادام 
4 تا 5 پیمانه شکر 
_1 پیمانه 

4
گلاب 

50 گرم کره 
به مقدار لازم  دارچین 
به مقدار کم  نمک 
به مقدار لازم  زعفران 

شکل2ـ شله زرد

در تهیه حلواها بهتر است برای جلوگیری از گلوله شدن حلوا بعد از مرحلۀ بودادن آرد، یک بار دیگر آن را 
الک کنید.

نکته
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طرز تهیه: شله زرد را باید با برنج ایرانی اعلا درست کرد. گذشته از عطر و مزه، ظاهر و قد برنج در شله زرد 
تأثیر دارد. 

برنج را بشویید و با 2 لیتر آب و کمی نمک در قابلمه بریزید و روی حرارت قرار دهید تا بجوشد. کف برنج را 
بگیرید، حرارت را کم کنید و بگذارید برنج بجوشد تا آب برنج غلیظ شود و دانه های برنج حالت بلوری پیدا 
کند. گاهی با قاشق چوبی هم بزنید تا دیگ ته نگیرد. خلال بادام از قبل خیسانده را به برنج در حال جوش 
اضافه کنید. بهتر است در آغازِ جوش اندکی زعفران به برنج بزنید تا درجریانِ پخت مغزِ برنج رنگ بگیرد. شکر 
را اضافه کنید و مرتب هم بزنید. اگر شله زرد سفت شد، کمی آب جوش اضافه کنید و هم بزنید. توجه داشته 

باشید که شله زرد پس از سرد شدن سفت تر می شود.
مقداری زعفران را در کمی آب داغ حل کنید و کم کم به شله زرد اضافه کنید و هم بزنید تا شله زرد به رنگی 
که می خواهید درآید. سپس گلاب را اضافه کنید و هم بزنید. سفتی شله زرد باید به درجه ای برسد که اگر 
یک قاشق از آن روی بشقاب بریزید، راه نیفتد. در این هنگام کره را اضافه کنید و هم بزنید، سپس درِ ظرف 
را ببندید و بگذارید شله زرد حدود یک ساعت روی حرارت بسیار کم بپزد تا دم بکشد و جا بیفتد. شله زرد را 

در ظرف در باز بکشید و بگذارید خنک شود، سپس روی آن را با دارچین تزیین کنید.
 برای آنکه رنگ زعفران به جسم برنج برود، آن را از یک روز قبل با کمی زعفران بخیسانید.

نحوۀ اجراشرح فعالیتردیف فعالیت

حلوای آرد گندم و شله زرد جزء کدام دسته از دسرها هستند و در چه مناسبت هایی 2
گفت وگوی گروهی تهیه می شوند؟

کِرِم ژله
مواد لازم:

به مقدار لازم پودر ژلۀ رنگی دلخواه 
1عدد  تخم مرغ 
_1 پیمانه 

4
پودر قند 

کمی  وانیل 
_2 پیمانه 

٣
شیر 

_1 پیمانه 
٣

خامه 

1 قاشق غذاخوری پودر ژلاتین 
_1 پیمانه 

4
آب 

شکل 3ـ کِرِم ژله

طرز تهیه: در این دسر می توان چند رنگ پودر ژله حالت سایه روشن یا رنگ های مکمل و یا تک رنگ و... 
به کار برد. ابتدا رنگ و طعم پودر ژله را به دلخواه انتخاب می کنیم. هر بسته پودر ژله را با 1/5 پیمانه آب 
گرم و سرد آماده می کنیم. برای آماده کردن کِرِم، تخم مرغ، وانیل و پودرقند را با همزن برقی خوب می زنیم. 
ژلاتین را در آب سرد حل می کنیم و می گذاریم تا حالت اسفنجی شود. سپس روی حرارت غیرمستقیم قرار 
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 می دهیم تا شفاف شود. شیر، ژلاتین حل شده در آب و خامۀ فرم گرفته را به ترتیب به آن اضافه می کنیم.
در نهایت کِرِم و ژلۀ رنگی آماده شده را به صورت یک ردیف در میان در قالب یا جام دلخواه می ریزیم. برای 
تا نیم بند  باید وقت بگذارید و با حوصله هر لایه را درظرف بریزید و در یخچال قرار دهید  تهیۀ این دسر 
شود. مراقب باشید اگر لایه های دسر کاملًا بسته شوند، لایۀ بعد به آن نمی چسبد و به راحتی جدا می شود. 
درصورتی که لایه ها نیم بند نشود و حالت آبکی داشته باشد، دو لایه با هم مخلوط می شود. در هر صورت، هر 

دو حالت باعث می شودکه ظاهر زیبا و شکیلی نداشته باشد.

پاناکوتا
داده  افزودنی ها طعم  دیگر  و  قهوه  بادام،  وانیل،  ژلاتین،  خامه،  با  که  است  ایتالیایی  دسر  نوع  یک  پاناکوتا 

می شود. 

شکل 4ـ پاناکوتا

مواد لازم:
_1 پیمانه 

2
شیر 

_1 پیمانه 
2

شکر 

2 لیوان  خامه 
_1 پیمانه 

4
آب 

به مقدار کم وانیل 
1 قاشق غذاخوری پر پودر ژلاتین 
2 قاشق غذاخوری پودر کاکائو 
به مقدار لازم شکلات تخته ای تلخ 
به مقدار لازم فندق 

طرز تهیه: شیر، خامه و شکر را با هم مخلوط کنید تا یکدست شود و در قابلمه بریزید. روی حرارت ملایم 
بگذارید تا مواد گرم شود، اما نجوشد. پودر ژلاتین را با آب سرد مخلوط کنید تا اسفنجی شود. سپس روی 
حرارت غیرمستقیم قرار دهید تا شفاف شود. بعد وانیل و پودر ژلاتین حل شده را به مخلوط شیر که از روی 
حرارت برداشتید، اضافه کنید. نیمی از مواد را با فندق مخلوط کنید و درون قالب یا ظرف مورد نظر بریزید. 
سپس در یخچال بگذارید تا خودش را بگیرد. نیمِ دیگر مواد را با پودر کاکائو مخلوط کنید. این مواد نباید 
داغ باشد، زیرا باعث آب شدن لایۀ اول دسر می شود. بعد از اینکه لایۀ اول خودش را گرفت، این لایه را به آن 
بیفزایید و در یخچال بگذارید تا بسته شود. در صورت تمایل می توانید مواد را سه قسمت کنید و یک لایه را 
وقتی داغ باشد، با شکلات مخلوط کنید تا در آن ذوب شود و به عنوان لایۀ سوم با رعایت ردیف رنگ ها در 

ظرف بریزید. این دسر را در قالب های بزرگ و تک نفره می توان تهیه کرد.
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دسر ماست
مواد لازم:

_11 پیمانه 
4 شیر 

_11 پیمانه
4 ماست چکیده 

200 گرم  خامه 
1 قوطی کمپوت آناناس 

٣ ورق  پودر ژلاتین 
_1 لیوان 

2
پودر قند 

شکل 5ـ دسر ماست

طرز تهیه: شیر را با پودرقند مخلوط می کنیم تا شکر در شیر حل شود. ماست را اضافه می کنیم. وانیل و 
خامه را می افزاییم و باز مخلوط می کنیم. ژلاتین حل شده در آب را به آن می افزاییم. آناناس خرد شده را 
به مایه می افزاییم و در قالب دلخواه می ریزیم و داخل یخچال می گذاریم تا کِرِم بسته شود. کِرِم را در ظرف 

اصلی برمی گردانیم و با خامه و میوه تزیین می کنیم.

کِرِم پنیر یخچالی
مواد لازم:

250 گرم   بیسکویت شکلاتی )پتی بور( 
100 گرم  کرۀ ذوب شده 

مواد لایۀ میانی:
400 گرم پنیر خامه ای 
٣00 گرم  خامه 
100 گرم پودرقند 

٣ قاشق چای خوری  پودر ژلاتین 
_1 پیمانه 

٣
آب پرتقال 

1 قاشق چای خوری  زُست پرتقال یا لیمو 
_1 قاشق چای خوری

4
وانیل 

شکل6  ـ کِرِم پنیر یخچالی

مواد لایۀ رویی:
1 بسته پودر ژله متناسب با طعم و رنگ دسر 

_11 پیمانه 
2 آب گرم و سرد با هم 

طرز تهیۀ لایۀ زیرین: پودر بیسکویت را با کره مخلوط کنید. در قالب کمربندی چرب شده پهن کنید و به 
مدت 10 دقیقه در یخچال بگذارید تا خودش را بگیرد.

https://www.roshd.ir/310246-7
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طرز تهیۀ لایۀ میانی: پودر ژلاتین را همراه با آب پرتقال به روش بن ماری حل کنید. پنیر خامه ای و پوست 
لیموی رنده شده را با همزن برقی هم بزنید. سپس به تدریج شکر را بیفزایید و هم بزنید تا به طور کامل با هم 
مخلوط شوند. ژلاتین را به همراه خامۀ فرم گرفته به پنیر اضافه کنید و هم بزنید تا یکدست شود. این مواد را 
روی لایۀ زیرین بریزید و بگذارید تا نیم بند شود. بعد مواد لایۀ بالایی را مخلوط کنید و روی حرارت بگذارید 
و هم بزنید تا غلیظ شود. در آخر ژلۀ نیم بند را اضافه کنید و روی لایۀ میانی بریزید و بگذارید به مدت 2 

ساعت در یخچال بماند تا خوب ببندد؛ سپس با میوه و خامه تزیین کنید.

نحوۀ اجراشرح فعالیتردیف فعالیت

با دوستان خود پس از تهیۀ دسرهای فوق، نکات تهیه را مقایسه کنید و آنها را در کارگاه ٣
گفت وگوی گروهی مطرح کنید.

کِرِم شکلات 
مواد لازم:

1 لیتر شیر 
5 عدد زردۀ تخم مرغ 
٣ عدد سفیدۀ تخم مرغ 
150 گرم )کاکائو 4 قاشق غذاخوری(  شکلات 
٣ تا 4 قاشق غذاخوری آب گرم 
150 گرم پودرقند 
50 گرم  کره 
50 گرم  آرد 
12 گرم  پودر ژلاتین 
_1 پیمانه 

4
آب 

_1 قاشق چای خوری 
2

وانیل 

شکل7ـ کِرِم شکلات

طرز تهیه: پودر ژلاتین را در کمی آب سرد حل کنید. بگذارید حالت اسفنجی پیدا کند و به روش بن ماری آن را 
حل کنید. شکلات یا پودر کاکائو را با آب گرم مخلوط کنید و به روش بن ماری حل کنید. زردۀ تخم مرغ را با 
شکر و کره مخلوط کنید و خوب هم بزنید تا کاملًا سفت و سفید شود. آرد را در ظرفی بریزید و شیر را کم کم به 
آن اضافه کنید و خوب هم بزنید تا آرد در شیر حل شود. بعد آن را روی حرارت قرار دهید و مرتباً هم بزنید تا 
شیر جوش آید. شیر داغ را کم کم روی زردۀ تخم مرغ بریزید و مخلوط کنید. سفیده ها را با همزن برقی آنقدر هم 
بزنید که مثل پنبه خشک و سفید شود و کم کم داخل شیر و زرده بریزید. مایه را روی حرارت ملایم قرار دهید و 
هم بزنید تا یکی دو جوش بزند. ظرف را از روی حرارت بردارید. کمی که سرد شد، ژلاتین را مخلوط کنید. سپس 
شکلات را به آن اضافه کنید. درصورتی که بخواهید دو رنگ باشد، قبل از افزودن شکلات، مایۀ به دست آمده را 
دونیم کنید. در نیمی وانیل و نیم دیگر شکلات بریزید و در قالب دلخواه به صورت دو رنگ یا یک در میان بریزید.
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کِرِم کارامل یخچالی 
مواد کارامل:

50 گرم  شکر 
_1 پیمانه 

2
آب جوش 

مواد کِرِم:
4 عدد  زردۀ تخم مرغ 
_1 پیمانه پر

2
شکر 

1 پیمانه شیر 
به مقدارکم وانیل 

1 قاشق غذاخوری  ژلاتین 
_1 پیمانه 

4
آب 

_1 پیمانۀ سرخالی
2

خامه 

2 قاشق غذاخوری  شربت کارامل 

شکل8ـ کِرِم کارامل یخچالی 

طرز تهیۀ کارامل: شکر و آب را روی حرارت بگذارید. بدون قاشق زدن در شکر، تابه را تکان دهید تا شکر 
کم کم ذوب و کاراملی شود. سپس آب جوش را به آن بیفزایید.

طرز تهیه: تخم مرغ، وانیل و شکر یا پودر قند را با هم مخلوط کنید تا غلیظ شود. شیر، کارامل، پودر ژلاتین 
حل شده و خامه را به آن بیفزایید و بعد آن را در قالب بریزید و درون یخچال بگذارید تا خودش را بگیرد. 

درنهایت در ظرف اصلی قرار دهید و مابقی شربت کارامل را روی آن بریزید.
شکر کارامل: مقداری شکر در تابه بریزید و روی حرارت ملایم قرار دهید. بدون هم زدن با قاشق و... بگذارید 

تا شکر ذوب و رنگ آن طلایی شود.
شربت کاراملی: به شکرکارامل آماده شده که روی حرارت قرار دارد، به میزان دستور مقداری آب جوش اضافه 

کنید و بگذارید تا شکر درآب کاملًا یکدست شود.

پای سیب
مواد لازم: 

2 پیمانه آرد 
1 قاشق غذاخوری پودر قند 

_1 پیمانه( 
2
به مقدار لازم )حدوداً  آب 

کرۀ گیاهی  75 گرم 
نمک  به مقدار کم

بیشتر بدانید

شکل9ـ پای سیب
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نحوۀ اجراشرح فعالیتردیف فعالیت

تمام دسرهای فوق را به صورت گروهی تهیه کنید و برای فروش در هنرستان به دلخواه 4
انجام فعالیت گروهیانتخاب کنید.

مواد میانی:
2 عدد سیب 

_2 پیمانه 
٣
پودر قند یا شکر  

دارچین  1 قاشق چای خوری
نمک  به مقدار کم

بود،  نیاز  که  در  صورتی  قرار دهید.  مقداری شکر روی حرارت  به همراه  را  رنده شده  سیب  طرز تهیه: 
مقداری آب به آن بیفزایید. کمی دارچین و نمک به آن اضافه کنید. بگذارید بپزد تا کاملًا آب آن جمع 
شود. از روی حرارت بردارید و بگذارید سرد شود. کرۀ سرد یخچالی، نمک و آرد الک شده را در ظرفی 
بریزید و با سرانگشت آن را ورز دهید تا خمیر پود پودی به دست آید. پودر قند را اضافه کنید. آب سرد 
را کم کم به مواد بیفزایید تا خمیر دلخواه و لطیف به دست آید. نصفی از خمیر را کف ظرف پهن کنید؛ 
به طوری که دیواره را هم بگیرد. روی سطح خمیر چنگال بزنید، سپس مواد میانی را روی آن بریزید و 
مابقی خمیر را شکل دهید و روی آن بریزید. سپس با زردۀ تخم مرغ و زعفران زرّینه کنید و در فرِ داغ روی 

حرارت 175 درجۀ  سانتی گراد به مدت ٣0 دقیقه قرار دهید.

فعالیت  پایانی

1 انواع دسرهای سنّتی را نام ببرید.

2 انواع دسرهای ملل را نام ببرید.

3 در زمان تهیۀ دسر چه نکته ای را رعایت کنند که لایه های دسر از هم جدا نشود؟

4 سس کارامل در کدام دسر به کار می رود؟

5 کدام دسر پایۀ بیسکویت دارد؟ مراحل آماده سازی را توضیح دهید.
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شایستگی 9

تهیۀ انواع شکلات

16 ساعت )4 ساعت نظری + 12 ساعت عملی(
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هدف توانمندسازی: با پیشرفت علم و فنّاوری هنر شکلات سازی را بیاموزد.

نحوۀ اجراشرح فعالیتردیف فعالیت

در صورت داشتن اطلاعات، در مورد انواع شکلات با همدیگر گفت وگو کنید؛ در غیر این صورت، 1
تحقیقی با موضوع شکلات سازی تهیه کنید و در کارگاه کنفرانس دهید.

به صورت 
گروهی 

شکلات از محبوب ترین شیرینی هایی است که خواص فراوانی دارد. این مادۀ نشاط آور در سراسر دنیا شناخته 
شده است. با تغییر میزان ترکیباتِ تشکیل دهندۀ آن، می توان انواع متفاوتی از شکلات ها را تولید کرد. در این 

شایستگی تا حدودی با ساختار و نحوۀ تهیه آن آشنا می شوید. 

مفهوم ساختار شکلات 
درخت  از  که  است  لوبیا  شکلی  دانه های  شکلات 
تئوبروما کاکائو به دست می آید. این گیاه در مناطق 
گرمسیر در نزدیکی خط استوا رشد می کند. در واقع 
به هر فراورده ای که از دانه های کاکائو و چربی آن 

به دست می آید، شکلات گفته می شود.
در  خوردنی هاست.  بی نظیرترین  از  یکی  شکلات 
قرار  محض  به  است.  جامد  حالت  به  محیط  دمای 
آن  نوعی چربی موجود در  به دلیل  دادن در دهان 
)به نام کرۀ کاکائو که دمای ذوب آن زیر 25 درجۀ 
کرۀ  ذوب  نقطۀ  می شود.  آب  است(  سانتی گراد 

کاکائو با دمای بدن تقریباً برابر است و وقتی با اجزای تشکیل دهنده ترکیب شود، باعث می شود ترکیب 
جدید به کمک درجۀ حرارت بدن تبدیل به یک مایع نرم و مطبوع شود.

فرایند تولید شکلات به این صورت است که کشاورزان غلاف کاکائو را باز می کنند و دانه های هر غلاف را به 
آرامی بیرون می آورند که آسیب نبینند. )در هر غلاف از این میوه حدود 40 تا 50 عدد دانۀ کاکائو وجود 
دارد(. بعد به مدت 2 الی 8 روز آنها را در برگ موز قرار می دهند تا به رنگ قهوه ای مرحلۀ تخمیر برسند. 
مرحلۀ تخمیر باعث ایجاد طعم، عطر و جلوگیری از جوانه زنی و از بین رفتن خمیر سفید در دانه های شکلات 
می شود. سپس آن را روی سطح مناسبی به مدت 6 روز قرار می دهند تا خشک شود. بعد دانه های خشک شده 
را در کارخانه تمیز و برشته می کنند و با آسیاب مکانیکی آنقدر مخلوط می کنند تا به صورت مایع غلیظی 
که به مایع یا شیرۀ شکلاتی معروف است درآید. این ماده را با گرم کردن و ریختن در قالب های مخصوص 
به صورت قالبی به بازار عرضه می کنند. در گذشته، قبل از قالبی شدن به آن فقط شکر اضافه می کردند و 
به عنوان نوشیدنی گران قیمت در بین مردم رواج یافته بود. پس از اینکه هلندی ها توانستند از دانۀ کاکائو، کره 
بگیرند، موفق شدند با اضافه کردن همان کره، شکلات نرمی به دست آورند. پودر کاکائو را از دانۀ کاکائویی 
که کرۀ آن را گرفته اند، به دست می آورند که تلخ و بدون چربی است. مهم ترین مادۀ تشکیل دهندۀ شکلات، 
پودر کاکائوست. اما شکلات را با دانۀ کاکائویی که کرۀ آن را نگرفته اند، به دست می آورند و دارای چربی است.

بیشتر بدانید

شکل 1ـ مفهوم ساختار شکلات 
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شکلات از ترکیبات لیکور یا پودرکاکائو، شیرخشک، شکر و کرۀ کاکائو با نسبت های متفاوت ساخته می شود.
برحسب اینکه کرۀ کاکائو، لیکور یا پودر کاکائو با چه نسبتی با شکر و شیرخشک ترکیب شوند، انواع شکلات 

شیری، تلخ و تیره و سفید تهیه می شود.

کرۀ  ترکیب  از  که  است  شکلاتی  شیری:  شکلات 
کاکائو، پودرکاکائو یا لیکور و شیرخشک تهیه می شود. 
یک شکلات شیری مرغوب حاوی 32 درصد لیکور، 
اولین  16درصد کرۀ کاکائو و 50 درصد شکر است. 
شکلات در سوئیس توسط دانیل پیتر ساخته شد. نرم 
کردن این نوع شکلات ها فقط با حرارت و گرمای زیاد 

شکل2ـ شکلات شیریامکان پذیر است.

شکلات تلخ و تیره: شکلات تلخ حاوي فلاونوئید و گروهي از آنتي اکسیدان هاست که در مواد غذایي مختلفي 
همچون چاي و انواع میوه ها و سبزي ها یافت مي شود. به خاطر وجود آنتی اکسیدان درکاکائو و نسبت بالای 

آن در شکلات تیره، کیفیت و ماندگاری شکلات تیره از انواع شکلات های دیگر بهتر است. 
در این نوع شکلات از کرۀ کاکائو و شکر و به نسبت بالایی از لیکور یا پودر کاکائو استفاده می شود. حداقل مقدار 

مصرفی لیکور در این نوع شکلات 35 درصد است.
شکلات تلخ با خواص بسیاري همراه است. این مادۀ 
غذایي، کلسترول بد خون را کاهش می دهد، فشار خون 
بالا را تنظیم می کند و جریان خون در سرخرگ ها را 
افزایش مي دهد. شکلات تلخ حاوي مواد معدني زیادي 
از جمله کلسیم، منیزیم و آندورفین است که در مغز 
باعث  این  بر  خُلق مثبت می شود، علاوه  ایجاد  باعث 

نشاط روح و همچنین شادابی پوست می گردد.
شکلات سفید: این نوع شکلات حاوی شیرۀ شکلات 
و یا هر نوع محصول کاکائویی دیگری نیست، به همین 
دلیل اصلًا طعم ندارد و دارای رنگ سفید است و معمولاً 
از وانیل یا ترکیبات دیگر طعم می پذیرد. این شکلات از 
کرۀ کاکائو، شکر و شیرخشک تهیه می شود و شکلات 
سفید  شکلات های  از  بعضی  مي شود.  نامیده  سفید 
به جای کرۀ کاکائو، حاوی چربی های گیاهی )مارگارین( 
است که به دلیل پایین بودن میزان آنتی اکسیدان در  آن 

و کیفیت و ماندگاری کمتر این شکلات نسبت به شکلات شیری و تیره در بسته بندی آن از پوشش های کدر 
استفاده می کنند تا مانع از عبور نور شود. زیرا نور به سرعت باعث تجزیۀ چربی شیر موجود در شکلات می شود. 

اولین شکلات سفید در سال 1930میلادی ساخته شد.

شکل3ـ شکلات تلخ وتیره 

شکل4ـ شکلات سفید
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انواع روش آب کردن شکلات

1ـ آب کردن شکلات به روش بن ماری
ابتدا شکلات تخته ای را برای ذوب کردن خرد کنید و 

به تنهایی در ظرف تمیز و خشک بریزید. 
مقدار آب داخل کتری یا ظرف زیرین در حدی باشد 

که آب هنگام جوش آمدن وارد ظرف بالایی نشود. 
همچنین نباید کف ظرف حاوی شکلات با آب جوش 

در تماس باشد. 
بهتر است صافی کوچکی روی دهانۀ ظرف زیرین یا کتری قرار دهید تا بین ظرف شکلات و آب جوش فاصله 

ایجاد شود. 
درصورتی که از شکلات چیپسی استفاده شود، نیاز به خرد کردن ندارد. 

2ـ آب کردن شکلات به روش مایکروویو
ذوب  کم  قدرت  با  ثانیه  مدت30  به  و  دهید  قرار  مایکروویو  شرایط  با  مناسب  کاسه ای  داخل  را  شکلات 
کنید. بهتر است مایکروویو را روی پایین ترین تنظیمات قرار دهید و مراقب باشید شکلات نسوزد. سپس درِ 
مایکروویو را باز کنید و شکلات را با قاشق یا لیسک هم بزنید تا خوب زیرورو شود و از زیر شروع به سوختن 
نکند. شکلات از زمان شروع ذوب شدن در مایکروویو، به مدت 10 تا 15 ثانیه کاملًا ذوب می شود، درجۀ 
حرارت نیاز به کنترل دارد. بهتر است چند تکه از شکلات را که هنوز ذوب نشده است، خارج کنید و با داغی 
شکلات های دیگر آن را ذوب کنید. در صورتی که شکلات سفت باشد، بهتر است کمی روغن به آن بیفزایید تا 

یکدست شود. البته لازم است بدانید باید مطابق با دستور کاری که انجام می دهید، پیش بروید.

شکل 5ـ آب کردن شکلات به روش بن ماری

مفهوم پودر شکلات نوشیدنی 
پودر شکلات از بهترین دانه های کاکائو تهیه می شود. در گذشته دانه های شکلات را به شکل خمیری 
درمی آوردند و در پخت کیک از آن استفاده می کردند و یا با آب سرد مخلوط و به عنوان یک نوشیدنی 
مصرف می کردند. امروزه با افزودن شیر یا آب داغ و طعم دهنده ها به این پودر، توانسته اند پرفروش ترین 

پودر شکلات داغ را تهیه کنند.

بیشتر بدانید

روش های تهیۀ شکلات پرورش داده 
گرمادهی یا تمپرکردن به منظور پرورش دادن شکلات انجام می گیرد و باعث طعم دادن، ظاهر درخشان، 

ماندگاری عمر، سفتی و ثابت ماندن رنگ شکلات می شود.
روش های جایگزین شکلات های پرورش داده 

از  تولید،  آوردن هزینۀ  پایین  برای  واقعی،  کاکائوی موجود در شکلات های  بالای کرۀ  قیمت  به  توجه  با 
چربی های جانشین کرۀ کاکائو استفاده می کنند. این چربی ها شامل انواع چربی های نباتی از جمله روغن 

نارگیل و روغن دانۀ پالم است که در شکلات های غیرواقعی موجود است.

نکته
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نحوۀ اجراشرح فعالیتردیف فعالیت

به صورت گروهی ذوب کردن شکلات را با دوستان خود با دو روش بن ماری و مایکروویو انجام دهید.2

مراحل تمپرکردن )تمپرینگ( 
روش صحیح و اصولی تمپرکردن، از مهم ترین مراحل پرورش دادن 
شکلات است. صحیح انجام ندادن تمپرینگ باعث سفیدک زدن 

شکلات می شود.
باعث  و  است  حساس  بسیار  آب  به  شکلات  اینکه  به  توجه  با 
سفیدک در آن می شود، باید کلیۀ وسایلی که با شکلات در تماس 
است، کاملًا خشک و بدون آب باشد. دقت کنید در هیچ مرحله ای 
از شکلات سازی، آب وارد ظرف شکلات و... نشود، چون باعث از 

بین  رفتن شکلات می شود.
با توجه به مراحل ذوب کردن شکلات به روش بن ماری، در ادامه مراحل تمپرکردن به همراه رعایت نکات 

اصولی آن توضیح داده می شود.
ابتدا آب را در کتری و یا ظرف زیرین به دمای جوش برسانید. کاسۀ شکلات ریز شده یا چیپسی را روی 
حرارت بن ماری )یا مایکروویو( قرار دهید و با لیسک هم بزنید تا شکلات حل شود. دمای انواع شکلات در این 
مرحله متفاوت است )طبق جدول به دست آید(. بعد از اینکه دمای شکلات به حد کافی رسید، باید در ظرفی 

آب سرد بریزید و ظرف شکلات را داخل آن قرار دهید و هم بزنید تا دما پایین بیاید. 

شکل6ـ مراحل تمپرکردن

مرحلۀ سرد کردن شکلات به صورت ورز دادن بر روی سنگ هم انجام می شود که در صنعت به آن مرحلۀ 
کانچینگ می گویند. 

نکته

مجدداً داخل ظرفی، آب نسبتاً گرم بریزید و کاسۀ شکلات را داخل آن قرار دهید تا دمای شکلات به دمای 
آخرین گرمادهی برسد. درصورتی که شکلات سفت شد، می توان مجدداً برای چندمین بار آن را حرارت داد؛ 

به شرط آنکه دمای ذوب شدن شکلات از 34 درجۀ سانتی گراد بالاتر نرود.
شکلات دمادهی شده برای شکل دهی آماده شده است. شکلات های مغزدار را می توان طبق دستورهای شرح 

داده شده آماده کرد.
جدول 1ـ درجه بندی حرارت تمپرکردن

درجۀ سرد کردنانواع شکلات 
)تمپرینگ(

درجۀ گرم کردن
)ذوب کردن(

درجۀ نهایی بعد از آخرین گرمادهی 
)قالب گیری(

27ـ422526ـ40سفید
29ـ452627ـ43شیری

30ـ502729ـ45تلخ و تیره
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دارید؛  دماسنج  به  نیاز  شکلات  تمپرکردنِ  مراحل  انجام  در  دماسنج: 
تمپرکردن  مرحلۀ  مهم ترین  و حرارت شکلات  دما  اینکه درجۀ  به دلیل 
برای به دست آوردن شکلاتی مناسب است. دماسنج در طرح ها و مدل های 
مختلف وجود دارد. بهترین آن دماسنج دیجیتال است تا دمای شکلات 
را دقیق نشان دهد. جدول زیر درجۀ شکلات های مختلف را در مرحلۀ 

تمپرکردن نشان می دهد.

قالب گیری شکلات مغزدار

امروزه شکلات در طعم ها و شکل های مختلف در بازار موجود می باشد و یکی از پرکاربردترین خوراکی هاست. 
با درست کردن شکلات مغزدار در منزل با قالب شکلات، می توانیم هر طعم شکلات را که تمایل داشته باشیم 
تهیه کنیم و از خوردن آنها لذت ببریم. در زیر ابتدا انواع قالب و سپس مراحل قالب گیری شکلات مغزدار را 

توضیح می دهیم:

انواع قالب شکلات
شکل روبه رو جنس انواع قالب پرکاربرد شکلات را که 
از مواد با کیفیت بالا ساخته شده است نشان می دهد. 
توجه داشته باشید در زمان خرید قالبی را انتخاب کنید 
که مطمئن باشید در تغییرات دمایی بسیار گرم و یا 
بسیار سرد، برای سلامتی افراد مشکلی ایجاد نکند )و 
در اندازه های مختلف در بازار موجود باشد(. غالباً جنس 
و... است که در  پلی کربنات  قالب شکلات سیلیکونی، 

طرح های مختلفی در بازار موجود می باشد. مهم ترین نکته برای قالب شکلات مغزدار، جدا شدن آسان شکلات از 
قالب است، می توان گفت قالب سیلیکون مناسب ترین می باشد.

مراحل قالب گیری شکلات مغزدار
با شکلات  را  قالب ها  با روش های مختلف مطابق شکل می توانیم  از تمپرکردن شکلات ها  بعد  مرحلۀ اول: 

پرنموده و در یخچال قرار دهیم تا کمی خودش را بگیرد.

شکل 8 ـ انواع قالب مخصوص شکلات سازی

شکل 9ـ نحوۀ پرکردن قالب با شکلات به روش های متفاوت

شکل 7 ـ دماسنج
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شکل 10ـ نحوۀ برگردان قالب به جهت ریختن 
شکلات های اضافه

شکل 11ـ نحوۀ ریختن مغزی داخل قالب

شکل 12ـ نحوۀ پوشش دادن مغزی با شکلات

شکل 13ـ نحوۀ برگرداندن شکلات مغزدار از 
قالب

مرحلۀ دوم: بعد از اینکه شکلات کمی خودش را گرفت، قالب را 
برگردانده و شکلات های اضافه را مطابق با شکل روی کاغذ ریخته و 

جمع آوری می کنیم و می توانیم مجدداً از آن استفاده نماییم.

مرحلۀ سوم: مطابق با شکل مغزی های تهیه شده مخصوص هر شکلات را در قالب ها می ریزیم.

مرحلۀ چهارم: مرحله پوشاندن مغزی ها را با شکلات مطابق با شکل 
انجام می دهیم و در یخچال قرار می دهیم.

مرحلۀ نهایی: پس از اینکه شکلات ها در یخچال خوب فرم گرفت، 
آنها را از قالب جدا نموده و سرو می نماییم.

انواع شکلات موجود در بازار
شکلات تمپر شده را می توان با فیلینگ های خاص، طعم های متفاوت و مغزهای گوناگون و دلخواه تهیه کرد. 

در این قسمت با انواع شکلات موجود در بازار آشنا می شوید.
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شکلات واقعی
به محصولاتی گفته می شود که از مخلوط کره کاکائو و خمیر کاکائو با 
درصد بیشتر و سایر ترکیبات افزودنی )شکر، امولسیفایر و...( تشکیل 
یافته است. جنس این شکلات نرم است )مانند شکلات های ریل(.

شکلات غیرواقعی
به محصولاتی گفته می شود که در آنها کره کاکائو به کار نمی رود و 
به جای آن از سایر چربی ها استفاده می شود که به آنها کرۀ جانشین 
گویند. در فرایند تبدیل دانۀ کاکائو به خمیر کاکائو، پودری به عنوان 

پسماند باقی می ماند که از آن برای تولید شکلات غیرواقعی یا کمپاند و فراورده های شکلاتی استفاده می کنند.
بهتر است برای صرفه جویی در هزینۀ مواد اولیه از ترکیب دلخواه شکلات واقعی و غیرواقعی استفاده کرد؛ 

سپس آن را تمَپِر کرد و با توجه به دستور داده شده مراحل آماده سازی انواع شکلات را انجام دهید.

شکل 14  ـ انواع شکلات مغزدار

شکلات مغزدار عسلی
موادلازم:

200 گرم  شکلات تلخ 
100 گرم شیرعسلی 
100 گرم  مغز دلخواه 
25 گرم  کرۀ گیاهی 
1 قاشق سوپ خوری آب پرتقال 
1 قاشق سوپ خوری زُست1 پرتقال 
1 قاشق سوپ خوری مربای پرتقال بدون شهد 

شکل 15ـ شکلات مغزدار عسلی

از روی  و  تا همۀ مواد ذوب شود  بگذارید  را روی حرارت بن ماری  شکلات، کره و شیر عسلی  طرز تهیه: 
حرارت بردارید و بقیۀ مواد را اضافه کنید و مغزها را بیفزایید. کف قالب را پلاستیک بگذارید، سپس مواد را در 
قالب های سیلیکون تک نفره بریزید و در یخچال قرار دهید. پس از خنک شدن، شکلات را از قالب جدا کنید.

شکلات مغزدار کاراملی
مواد لازم:

250 گرم  کیک اسفنجی 
100 گرم کرۀ گیاهی )مارگارین( 
به میزان لازم  شکلات تخته ای 
80 گرم شکر 

_1 قاشق چای خوری 
8

نمک دریا 

80 گرم کره 
80 گرم خامه 

شکل 16ـ شکلات مغزدار کاراملی

1ـ لایه خارجی و رنگی پوست مرکبات را زُست گویند.

https://www.roshd.ir/310246-8
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طرز تهیه: ابتدا کیک اسفنجی یا بیسکویت کاکائویی را پودر کنید. کره و یکی دو قاشق از شکلات آب شده 
را با آن ترکیب کنید و در قالبی تک نفره بریزید به طوری که کف و دیوارۀ آن کاملًا پوشیده شود. سپس در 
یخچال قرار دهید تا کمی سفت شود. شکر را به روش کارامل کردن در ظرف ضخیمی روی حرارت ملایم 
قرار دهید. خامه، کره و نمک را مخلوط کنید و روی گاز قرار دهید تا گرم شود. سپس به کارامل اضافه کنید 
و به طور مداوم هم بزنید. امکان دارد شکر گلوله و جمع شود. با هم زدن مداوم به صورت یکدست و غلیظ 
درمی آید. سپس از روی حرارت بردارید و در ظرف دیگر بریزید تا خنک شود. پس از سرد شدن لایۀ میانی 
)فیلینگ1( را داخل قالب بریزید و در یخچال بگذارید تا سرد شود. مقداری شکلات آب شده را با کمی خامه 

مخلوط کنید و روی مواد فیلینگ بریزید و اجازه دهید تا کاملًا خودش را بگیرد.

شکلات مغزدار مارسیپان 
مواد لازم:

به میزان لازم شکلات سیاه یا شیری 
به میزان لازم  پودر بیسکویت کِرِم دار 
پودر بادام زمینی   250 گرم
پودر قند   250 گرم
آب لیمو    1 قاشق غذاخوری
یک عدد سفیدۀ تخم مرغ 
چند قطره اسانس بادام 

 چند عدد قالب طرح دار قلب یا گل که بهتر است طلقی و با طرح های رنگی باشند.
طرز تهیه: نیمی از پودر قند و پودر بادام زمینی را با هم در یک کاسه مخلوط کنید. سپس وسط آن  را باز 
کنید، سفیدۀ تخم مرغ زده شده و آب لیمو و اسانس بادام را وسط کاسه بریزید و کم کم با نوک انگشت شروع 
به مخلوط کردن کنید. سپس بقیۀ پودر قند الک شده را روی سطح میز بپاشید و خمیر را روی آن  مقداری 
ورز بدهید تا خمیری یکدست و بدون ترََک به دست آید. برای نگهداری باید در قوطی در دار یا ورق سلفون 
بپیچید. می توان از رنگ های خوراکی یا پودر کاکائو برای رنگ کردن مارسیپان استفاده کرد. شکلات را روی 
بخار آب جوش قرار دهید و هم بزنید تا ذوب شود. با مقداری پودر بیسکویت مخلوط کنید و با یک برس یک 
جداره از شکلات را داخل قالب بکشید و داخل فریزر بگذارید تا خودش را بگیرد. این کار را دو بار تکرار کنید 
تا شکلات ضخیم شود. سپس داخل آنها را با مارسیپان پر کنید و در فریزر بگذارید تا به راحتی از قالب جدا 

شود. وقتی کاسه آماده شد، آن را با شکلات ذوب شده به هم بچسبانید.

بیشتر بدانید

شکل 17ـ شکلات مغزدار مارسیپان

1ـ فیلینگ کیک یا خامه کشی یکی از روش های تزیینی در حرفۀ شیرینی پزی است که در آن به کمک انواع خامه های فرم گرفته، اقدام به 
پرُکردن لایه ها و سطح کیک می کنند.
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1ـ فاندانت نوعی کیک شکلاتی است که نباید زیاد بپزد تا فرم اصلی خود را از دست ندهد.

فاندانت1 شکلات 
مواد لازم: 

112 گرم شکلات 
150 گرم کره 
100 گرم شکر 
4 عدد تخم مرغ 
به مقدار کم نمک 

46 گرم   شکل 18ـ فاندانت شکلاتآرد 

طرز تهیه: ابتدا شکلات خرد شده را به روش بن ماری نرم کنید. بعد کره را به آن اضافه کنید و خوب مخلوط 
کنید. تخم مرغ ها را در ظرفی بریزید و با همزن دستی خوب هم بزنید تا یکدست شود. بعد شکر را اضافه 
نمایید و مجدد هم بزنید. مقداری نمک برای تعادل طعم شکلات به آرد بیفزایید و چندین بار الک کنید. مواد 
خشک را به مخلوط تخم مرغ بیفزایید و مجدداً با همزن برقی خوب هم بزنید تا یکدست شود. سپس مخلوط 
کره و شکلات را به مواد اضافه کنید و خوب مخلوط کنید. قالب مورد نظر را چرب کنید و کف آن کاغذ روغنی 
قرار دهید؛ در حدی که کمی از بالای قالب برای پف شکلات خالی باشد. در فر داغ با حرارت 200   درجۀ 

سانتی گراد به مدت 10 ـ 8 دقیقه قرار دهید.
توجه داشته باشید فاندانت هرچه بیشتر بپزد، مغز پخت می شود و تبدیل به کیک می شود.

موادلازم:
200 گرم  شکلات تمپرشده 
150 گرم شکلات 
150 گرم خامه 
1 قاشق سوپ خوری گلوکز 
25 گرم  کره 
به میزان لازم رنگ دلخواه 
مقداری  شکل 19ـ گاناچه فیلینگاکلیل طلایی 

مدت زمان پخت فاندانت شکلات بستگی به فر دارد؛ اگر حرارت فر بالا باشد سریع تر آماده می شود.
نکته

گاناچه فیلینگ
به محتویات داخل شکلات مغزدار فیلینگ می گویند. جدیدترین شکلات فیلینگ دار، شکلات بن بن است. 
انواع فیلینگ شامل گاناش، پورۀ میوه، مغزها، مارمالاد، بریلوها،کارامل و... است. در اینجا شکلات با مغز گاناچه 

را توضیح می دهیم. این شکلات ها در قالب های پلی کربنات تهیه می شوند.
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طرز تهیه: خامه و گلوکز را روی حرارت قرار دهید تا گرم شود. مراقب باشید به درجۀ جوش نرسد. سپس 
به دلخواه  شد،  ذوب  مواد  دمای  با  شکلات  وقتی  بزنید.  هم  و  کنید  اضافه  آن  به  و  کنید  خرد  را  شکلات 
طعم دهنده ها را به آن بیفزایید و بگذارید که مواد از اطراف ریزجوش بزند و به غلظت مورد نظر برسد. در آخر 
کره را به آن اضافه کنید. سپس از روی حرارت بردارید و در ظرف دیگر بریزید تا کاملًا خنک شود و در قیف 
بریزید. شکلات تمپرشده را در قالب های مخصوص بریزید و کمی در یخچال قرار دهید تا خودش را بگیرد. 
اضافات شکلات موجود در قالب را روی نایلون که روی میز گذاشته اید، بریزید و مواد فیلینگ را در آن اضافه 
کنید و کمی شکلات روی آن ریخته و بگذارید خودش را بگیرد. سپس آرام از قالب جدا کنید و روی آن را با 

رنگ اکلیلی یا شکلات آب  شده و... تزیین کنید.

شکلات مغزدار توت فرنگی 
مواد لازم:

به میزان لازم شکلات شیری تمپرشده 
100 گرم توت فرنگی 

30 گرم  شکر 
50 گرم  شکلات سفید 
چند قطره رنگ خوراکی قرمز 
1 قاشق چای خوری  بریلوی توت فرنگی 
به مقدار کم  اسانس 

به هیچ عنوان از کرۀ سرد یخچالی استفاده نکنید، چون حل شدن آن زمان زیادی نیاز دارد و حتی ممکن 
است موجب شود گاناش، بافت تکه تکه پیدا کند.

نکته

شکلات مغزدار با میوه )بلوبری و...(
مواد لازم:

200 گرم  شکلات دلخواه 
100 گرم مغز دلخواه 
به مقدار کم  وانیل 
به میزان لازم  میوۀ خشک 

طرز تهیه: ابتدا شکلات را به روش بن ماری ذوب کنید. میوۀ خشک و مغزخرد و بو داده را به شکلات 
اضافه کنید و هم بزنید. سپس آن را در قالب روی کاغذ روغنی بریزید و در یخچال قرار دهید تا خود را 

بگیرد. در نهایت با چاقوی اره ای به ابعاد دلخواه برش بزنید.

بیشتر بدانید

شکل 20ـ شکلات میوه دار

شکل 21ـ شکلات مغزدار توت فرنگی
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طرز تهیه:
توت فرنگی ها را کاملًا بشویید و در فریزر قرار دهید تا یخ بزنند. بعد با گوشت کوب آنها را پوره کنید. شکر را 
به آن بیفزایید و روی حرارت قرار دهید تا بجوشد و بپزد. سپس در صورت نیاز به آن رنگ قرمز اضافه کرده و 
خوب مخلوط کنید. مابقی مواد را روی آن بریزید و مخلوط کنید تا یکدست شود و در ظرفی بریزید که سرد 
شود. سپس در قیف بریزید و روی شکلات های تمپرشده در قالب بریزید. روی آن را با شکلات بپوشانید و در 

یخچال قرار دهید تا کاملًا خودش را بگیرد.
شکلات مغزدار پرتقالی 

مواد لازم:
200 گرم  شکلات تمپرشده 
50 گرم شکلات سفید 
125 گرم  آب پرتقال 
50 گرم شکر 
1 قاشق چای خوری  زُست پرتقال 
درصورت نیاز رنگ پرتقالی 

به مقدارکم  اسانس پرتقال 
شکل 22ـ شکلات مغزدار پرتقالی

طرز تهیه: شکر و آب پرتقال را روی حرارت قرار دهید تا 10 دقیقه به آرامی بجوشد و غلیظ شود. سپس از 
روی حرارت بردارید. شکلات و رنگ را اضافه کنید و خوب هم بزنید تا مواد یکدست شود. در صورت دلخواه 
کمی اسانس پرتقال بزنید. بعد از سرد شدن فیلینگ آن را در قیف بریزید. شکلات تمپرشده را درقالب دلخواه 
بریزید؛ طوری که یک لایۀ چند میلی متری از دیوار قالب را با قلم مو کاملًا بپوشاند. کمی آن را دریخچال قرار 
دهید، بعد بیرون بیاورید و شکلات اضافه را بریزید. فیلینگ آماده شده را در آن بریزید و روی آن را با شکلات 

بپوشانید. مجدداً در یخچال قرار دهید. وقتی که شکلات خودش را گرفت، از قالب جدا کنید و سرو کنید.

ترافل شکلاتی 
مواد لازم:

1/5 پیمانه  شکلات چیپسی 
80 گرم پنیرخامه ای 
1/5 پیمانه  پودر قند 
به مقدار کم  وانیل 

شکل 23ـ ترافل شکلاتی 

طرز تهیه: ابتدا شکلات های چیپسی را به روش بن ماری حل کنید. پودر قند را الک کنید و با پنیرخامه ای 
که با همزن برقی خوب هم زده اید. مخلوط کنید. سپس شکلات آب شده را به مخلوط پنیر خامه ای و پودر قند 
اضافه کنید و خوب مخلوط کنید و در ظرف پیرکس بریزید و بگذارید خودش را بگیرد. با اسکوپ به صورت 
توپی درآورید و هر توپی را در شکلات آب شده، ترافل های رنگی، پودر گردو، پسته یا بادام و پودر نارگیل 

بزنید و در کپسول های مناسب قرار دهید.
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شکلات فوجی
مواد لازم:

2 پیمانه  شکلات چیپسی 
1 پیمانه  شکلات چیپسی شیری 
395 گرم شیر شیرین غلیظ شده 
_1 قاشق چای خوری 

وانیل  4
1 پیمانه مغز خوراکی 

_1 قاشق چای خوری 
4
نمک دریا    

مغز گردو   به میزان دلخواه 

طرز تهیه: ابتدا مقدار تقریباً 2 برابر دستور از شیر را روی حرارت قرار دهید و بگذارید به تنهایی بجوشد 
تا به درجۀ غلظت برسد. شیر غلیظ شده را با شکلات چیپسی و نمک روی حرارت ملایم قرار دهید و هم 
بزنید تا ذوب شود. سپس از روی حرارت بردارید. وانیل را مخلوط کنید، مغز را به شکلات اضافه کنید و 
داخل سینی فویل کشیده بریزید و حدود 3 ساعت در یخچال بگذارید تا خنک شود و خودش را بگیرد. 
سپس آن  را از سینی خارج کنید و برش بزنید و در شکلات حل شده قرار دهید تا روکش شکلاتی کاملًا 
روی آن قرار گیرد. روی آن را با خامه و تکۀ شکلات تزیین کنید و در یک ظرف دربسته نگهداری کنید.

شکلات مغزدار پسته و بادام
مواد لازم:

200 گرم شکلات تلخ تمپرشده 
100گرم شکلات سفید 
پودر پسته و بادام  50 گرم
_1 قاشق چای خوری

2
وانیل 

50 گرم خامه 

طرز تهیه: شکلات سفید را ذوب و با خامه ترکیب کنید. وانیل و پودر پسته را اضافه کنید. مواد را بعد از 
اینکه کاملًا یکدست شد و به دمای محیط رسید، داخل قیف بریزید و در یخچال نگهداری کنید. شکلات 
تمپرشده را در قالبِ ریز و یا تک نفره با برس طوری بریزید که دیواره و کف آن را کاملًا بپوشانید. فیلینگ 
آماده را روی آن بریزید و روی آن شکلات بریزید و در یخچال قرار دهید. سپس شکلات را از قالب جدا 

کرده و میل کنید.

بیشتر بدانید

بیشتر بدانید

شکل 24ـ شکلات فوجی

شکل 25ـ شکلات مغزدار پسته و بادام
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شکلات کرۀ بادام زمینی 
مواد لازم:

شکلات تلخ یا نیمه شیرین        180 گرم
بادام        100 گرم
کرۀ بادام زمینی                  2 تا 3 قاشق غذاخوری
روغن مایع                             1 قاشق غذاخوری
_1 قاشق غذاخوری

2
شکل 26ـ شکلات مغزدار کرۀ بادام زمینیوانیل                                   

طرز تهیه: ابتدا بادام ریز شده، وانیل، روغن و کرۀ بادام زمینی را در قالب مربعی کاغذ روغنی قرار دهید. 
شکلات آب شده را در قالب بریزید. با ضخامت دلخواه و با یک عدد خلال دندان، ترکیب مخلوط شدۀ فندق و 
کره را در شکلات فرو کنید و در یخچال قرار دهید تا خودش را بگیرد. با یک چاقوی اره ای به شکل دلخواه 

برش بزنید.

سوهان عسلی
مواد لازم: 

250 گرم  شکر 
125 گرم  عسل 
100 گرم  روغن مایع 
4 قاشق چاي خوري  آب یا گلاب 
125 گرم بادام خرد شده یا لپۀ بادام 
_1 قاشق چای خوری 

2
زعفران ساییده شده 

برای تزیین خلال پسته 

می دهیم.  قرار  روی حرارت  و  می ریزیم  روي  یا  در ظرف مس  را  روغن  و  آب، عسل  شکر،  تهیه:  طرز 
می زنیم  هم  به  ملایم  را  مایه  می جوشانیم.  دقیقه   10 حدود  و  می کنیم  یکنواخت  و  تند  را  حرارت 
اضافه  را  بادام  سپس  درآید.  طلایی  رنگ  به  مایه  تا  می کنیم  ملایم  را  حرارت  سپس  نشود.  سر ریز  تا 
در  را  مایه  از  مقداری  کرد،  کف  مایه  وقتی  شود.  طلایی  بادام ها  تا  می زنیم  هم  را  مایه  و  می کنیم 
نرم  نپزد،  خوب  اگر  کنید  دقت  باشد.  شکننده  و  ترد  باید  که  می کنیم  امتحان  و  می ریزیم  سرد  آب 
پس  می افزاییم.  مایه  به  و  می کنیم  حل  جوش  آب  مرباخوری  قاشق  یک  در  را  زعفران  شد.  خواهد 
می کنیم.  تزیین  پسته  با  را  رویش  و  می ریزیم  سینی  در  قاشق  با  را  مایه  از  مقداری  جوش،  چند  از 
می کنیم. نگهداری  رطوبت  از  دور  و  می چینیم  در ظرف  و  می کنیم  از سینی جدا  از خنک شدن  پس 

شکل 27ـ سوهان عسلی

بیشتر بدانید
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شکل 28ـ سوهان کنجدی

سوهان کنجدی   
موادلازم: 

_1 پیمانه 
3
شکر       

_1 پیمانه 
2
کنجد       

خلال پسته                             3 قاشق غذاخوری
کره                                      1 قاشق غذاخوری  

طرز تهیه: ابتدا شکر را در یک ماهیتابۀ تمیز و خشک می ریزیم و بدون به کار بردن قاشق یا کفگیر می گذاریم 
شکر آب شود. به هیچ عنوان از قاشق و یا کفگیر استفاده نمی کنیم تا شکر کاملًا کاراملی شود و دانه های آن حل 
شود. سپس کره را اضافه می کنیم و با قاشق هم می زنیم. وقتی شروع به آب شدن کرد، باید ماهیتابه را تکان 
دهیم؛ به هیچ وجه چیزی داخل ماهیتابه نمی زنیم. شعله نیز باید کم باشد تا مواد نسوزد. ماهیتابه را به طور مداوم 
تکان می دهیم تا شکر و کره به خورد هم بروند. زمانی که کره آب شد، کنجد را اضافه می کنیم و حدود 1  دقیقه 
هم می زنیم تا عطر کنجد بلند شود. وقتی به این حالت رسید، از روی حرارت برمی داریم. با قاشق کمی از مواد را 
برمی داریم و داخل قالب سیلیکونی که مقداری چرب شده می ریزیم و داخل قالب خوب فشرده می کنیم. همچنین 
می توانیم روی یک فویل را کاملًا چرب کرده و مقداری کنجد روی آن بپاشیم و مواد را روی آن بریزیم و مجدداً 
کنجد را روی مواد ریخته و روی آن را با فویل بپوشانیم و با وردنه صاف کرده و سپس با چاقو تکه تکه کنیم.

نکات مهم و ضروری در تهیۀ سوهان:
 هر چه حرارت پخت سوهان ملایم تر باشد، کیفیت سوهان بهتر می شود.

 کنجد را نباید زیاد تفت دهید، در حدی که بوی خامی آن گرفته شود، کافی است.
 در ترکیب مواد باید از پودر زعفران استفاده شود و به هیچ وجه از زعفران آب کرده استفاده نکنید. 

 در صورت عدم دسترسی به وردنه می توانید بدنۀ یک بطری شیشه ای را چرب کنید و به آرامی روی سوهان 
بکشید تا پهن شود.

 موقع ریختن مواد سوهان روی فویل باید سرعت عمل داشته باشید، چون اگر فاصله ایجاد شود، مواد در تابه 
سفت می شود. در صورت بروز چنین مشکلی مواد را کمی حرارت دهید تا شل شود. برای تمیز کردن مواد چسبیده 
به تابه و قاشق، کمی آب در تابه بریزید و قاشق را در آن قرار دهید. سپس تابه را روی حرارت قرار دهید تا آب 
موجود در آن به جوش آید و جوشاندن را تا زمانی ادامه دهید که همۀ مواد چسبیده به ظروف، در آب حل شود.

1 انواع شکلات مغزدار را به روش اصولی تهیه کنید.

2 درجات مناسب برای تمپرینگ شکلات چیست؟

3 انواع فیلینگ را توضیح دهید.

4 انواع شکلات مغزدار را توضیح دهید.

5 انواع شکلات موجود در بازار را توضیح دهید.

6 سوهان عسلی را تهیه کنید.

فعالیت پایانی
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شایستگی 10

پذیرایی از مهمان

40 ساعت )15 ساعت نظری + 25 ساعت عملی(
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استاندارد شغل 

 مهارت پذیرایی از مهمان از طریق آداب مهمانی، چیدمان، تناسبات چیدمان سفره و میز و روش های 
پذیرایی )صبحانه، ناهار و شام( براساس استانداردهای سازمان فنی و حرفه ای کشور

 شایستگی های فنّی مورد انتظار 
پذیرایی از مهمان

 آداب مهمانی
 تناسبات چیدمان سفره و میز

 روش های پذیرایی )صبحانه، ناهار و شام(

 شایستگی های غیرفنّی مورد انتظار 

نگرش 
 توجه به اصالت سنت و فرهنگ ایران 

 کمک به اقتصاد خانواده 
 رعایت اخلاق حرفه ای 

 دقت درکار و کنترل کیفیت کار
 صرفه جویی در مصرف مواد، انرژی و زمان 

ایمنی و بهداشت 
 استفاده از کلاه، دستکش و ماسک 

 رعایت اصول ارگونومی 
 رعایت اصول ایمنی، بهداشتی فردی و محیطی کارگاه

توجهات زیست محیطی
 مدیریت پسماند 

 بازیافت کاغذ و پلاستیک 

واحدیادگیری 

پذیرایی از مهمان
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مهمانی ها آداب ِ

دعوت ها،  به ویژه  مختلف  مراسم  و  مهمانی ها  در 
به  بدانیم توجه  باید  مهمانی های رسمی و تشریفاتی 
آداب معاشرت که شامل مهمان نوازی و مهمانی رفتن 

است، نشان دهندۀ شخصیت انسان است.
ما ایرانی ها به دلیل برخورداری از فرهنگ غنّیِ ایرانی ـ 
اسلامی و داشتن الگوهای متعالی، آداب معاشرت را از 
کودکی یاد می گیریم و می آموزیم که چگونه رفتاری باید 
داشته باشیم که مهمان احساس راحتی کند و یا زمانی که 
مهمان هستیم چگونه رفتار کنیم تا میزبان دچار مشکل 

و نگرانی نشود. 
در زندگی روزمره حتی برای مناسبتی ساده به طور خودکار نقش های مهمان و میزبان را به عهده داریم که 
هر یک از این مسئولیت ها توقعات خاص خود را دارد. باید بدانیم در مهمانی ها شخصیت و حرمت داشتن به 

لباس زیبا و زر  و  زیور ارزنده نیست. توجه به نکات زیر نشان دهندۀ شخصیت هر فرد است.

آداب میزبان شدن
»میزبانِ خوب بودن هنر است«. ما با برنامه ریزی، تمرین و کمی مهارت در انجام دادن چند کار به طور هم زمان 
می توانیم میزبان خوبی باشیم. مهم ترین مسئلۀ آداب معاشرت در مهمانی این است که کاری کنیم که مهمان ها 
احساس راحتی کنند و حس کنند که مورد استقبال شما قرار گرفته اند. بنابراین بهتر است نکات مطرح شده را 

رعایت کنید.
 در مهمانی سعی شود مهمان های جور و هماهنگ را با یکدیگر دعوت کنیم.

 برای دعوت کردن خانوادگی و دوستانه به مناسبت های خودمانی از تلفن استفاده می شود، اما برای مهمانی های 
گسترده و رسمی استفاده از دعوت نامۀ چاپی می تواند بر اهمیت مناسبت بیفزاید.

هدف توانمندسازی: آشنایی با آداب معاشرت در مجالس و مهمانی ها را بیاموزد.

نحوۀ اجراشرح فعالیتردیف فعالیت

آیا از آداب معاشرت رسمی و غیررسمی اطلاعات کافی دارید؟ قبل از شروع مباحث کتاب با 1
دوستان خود صحبت کنید.

به صورت 
گروهی 

ما مهم ترین و صمیمانه ترین لحظات زندگی مان را دور یک میز می گذرانیم. بهتر است با افزودن چیزهای 
کوچکی به این لحظات، آنها را به لحظاتی فراموش نشدنی تبدیل کنیم. با یک میز تزیین شده به افراد خانواده 
و دوستان خوشامد می گویید و آنها را به داشتن لحظاتی زیبا و شاد به هنگام صرف غذا در کنار یکدیگر 
دعوت می کنید. تنها یک شاخه گل روی یک میز چیده شده کافی است تا به مهمانان شما حسی از خوشامد 
گرم و صمیمی بدهد. مناسبت های مختلفی وجود دارد که برای هر کدام می توان کارهای مختلفی انجام داد. 

شکل 1ـ نمایی از میز پذیرایی )ویژۀ مهمانی ها(
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 میزبان باید بداند قبل از ورود مهمان ها باید مقدمات پذیرایی را فراهم سازد و با لباس و آرایش مناسب و 
چهرۀ متبسّم و خندان که آثار خستگی و عرق ریزان از آن آشکار نباشد، از مهمانان استقبال نماید. 

 در برخی از مهمانی ها میزبان به محض ورود مهمان برای آوردن چای و شربت لحظاتی به آشپزخانه می رود 
و مهمان تنها و سرگردان باقی می ماند؛ در حالی که میزبان موظف است مهمان را در انتخاب محل نشستن 

یاری کند و پس از احوال پرسی و خوشامدگویی و چند لحظه توقف اقدام به پذیرایی کند.
 در بسیاری از مهمانی ها برای آماده کردن غذا و دعوت مهمان ها بر سر میز غذا ساعت ها تأخیر پیش می آید 
که همۀ مهمانان و مدعوین از گرسنگی رنج می برند و از حضور در مهمانی پشیمان می گردند و با خوردن 

تنقلات، اشتهای خود را می گیرند و از خوردن غذاهای اصلی لذّتی نمی برند.
اولین کسی باشد که بر سر میز می آید. اگر لازم شد، غذای ناشناخته را معرفی کند و در  باید   میزبان 
کشیدن غذا کمک نماید و خودش مشغول خوردن شود تا مهمانان از زحمت و خستگی او شرمنده تر نگردند.

 بعضی از افراد آهسته غذا می خورند. میزبان باید آخرین کسی باشد که میز را ترک می کند و آنهایی را که 
آهسته غذا می خورند، تنها نگذارد.

 میزبان باید به همۀ مهمانان یکسان توجه کند و در کنار هر کدام لحظه ای بنشیند و به همه ابراز خوشوقتی 
از پذیرفتن دعوت نماید و از ابراز محبت هیچ کس غفلت نکند. برای حسن ختام بهتر است که میزبان در مورد 

قیمت ها و گرانی مواد غذایی صحبتی به میان نیاورد.

آداب مهمانی رفتن 
از مدعوین بدون توجه  با تعداد مهمانان تهیه و طبخ می کند. برخی  میزبان مقدار غذا را متناسب  معمولاً 
نمی سازند.  آگاه  از غیبت خود  را  میزبان  و  نمی یابند  زمینه، در مهمانی حضور  این  به مسائل گوناگون در 
در حالی که معمولاً حداقل یک هفته قبل از دعوت اطلاع داشته اند. تسامح و سهل انگاری نه تنها موجبات ضرر 
و زیان مادی میزبان را فراهم می کند، بلکه برنامه های مهمانی از جمله وقت مقرّر برای صرف غذا را مختل 
می سازد، زیرا میزبان به احتمال تأخیر مهمانان، ناچار به انتظار می نشیند و غذا را به سر سفره نمی آورد و 
سایر مهمانان که وقت شناس بوده اند، با ناراحتی باید جریمۀ این بی تفاوتی را بدهند. بنابراین، لازم است اگر 
مهمان از حضور در مهمانی معذور است، قبلًا مراتب را به اطلاع میزبان برساند و موجبات ضرر و زیان و تکدّر 

خاطر او را فراهم نسازد.
 گاه اتفاق می افتد که بعضی از مدعوین به بهانۀ نزدیکی و صمیمیت با میزبان بدون اطلاع قبلی او عده ای 
را همراه خود به مهمانی می برند. شاید این عمل خیلی بدتر و زننده تر باشد و باعث ایجاد دردسر و ناراحتی 

و بی نظمی فوق العاده برای میزبان و سایر مدعوین گردد.
 در دعوت برای صرف ناهار مناسب ترین وقت ورود مهمان از ساعت12/30 تا 13 بعدازظهر و برای مهمانی 

شام از ساعت 8 تا 8/30 بعدازظهر است.
 ورود مهمانان زودتر از ساعت مناسب، در حالی که میزبان خود را آمادۀ پذیرایی نکرده است، باعث مزاحمت 
است و میزبان را از انجام کارها و وظایفش باز می دارد. دیرآمدن مهمان نیز موجب تأخیر در صرف غذا می شود 
و علاوه برآنکه سایر مهمان ها را ناراحت می سازد، در کیفیت برخی از غذاها، به علت زیاد ماندن بر روی آتش، 

تأثیر نامطلوب می گذارد.
 تشکر از میزبان پس از مهمانی، عملی خوب و نشانۀ ادب و قدرشناسی است؛ ولی بهتر است فردای روز 



237

شایستگی دهم: پذیرایی از مهمان

مهمانی انجام نشود؛ زیرا میزبان با گرفتاری ها و کارهای زیادی که در پیش دارد، نظیر جمع آوری ظروف، 
نظافت و رفت و روب، فرصت کافی برای صحبت و پاسخ به تلفن های مکرر را ندارد؛ بنابراین بهتر است تلفن 

دو یا سه روز بعد انجام گیرد که باعث مزاحمت میزبان نشود.
 مهمانان بدون تقاضای میزبان به عنوان کمک به آشپزخانه وارد نشوند، چون در پایان کار کمکی نخواهد 

شد و باعث دست و پاگیری میزبان خواهد شد.
رعایت این نکات به ظاهر کوچک و کم اهمیت موجب می گردد که به اعتبار و شخصیت شما در مهمانی ها 
خدشه ای وارد نشود و کدورتی از شما در دل میزبان ایجاد نشود. به عنوان حسن ختام به این نکته توجه کنید 
که وقتی دیرتر از موعد مقرّر به سر میز غذا می رسید، لزومی ندارد که با یکایک مهمانان دست بدهید و یا 

روبوسی کنید. لطفاً حرمت سفره را نگه دارید و با عذرخواستن از تأ خیر، به جمع مهمانان بپیوندید.

نحوۀ اجراشرح فعالیتردیف فعالیت

خود 2 رفتارهای  با  و  دهید  توضیح  را  بودن  مهمان  و  میزبان شدن  آدابِ  خود  دوستان  با 
به صورت گروهی مقایسه کنید تا ایرادهای احتمالی رفتارهای خود را اصلاح کنید.

تناسبات چیدمان سفره و میز

بلکه  نیست،  و ظروف  لوازم  بهترین  داشتن  و  بالا  هزینۀ  به صرف  نیاز  تمام عیار  مهمانی  یک  داشتن  برای 
خلّاقیت می تواند بهترین چیدمان سفره در این مواقع باشد. اگر برای یک مهمانی خانوادگی و یک مهمانی 
رسمی منزل خود را آماده می کنید، بعد از اتمام همۀ کار ها به سراغ تزیین میز غذا می روید. داشتن یک ایدۀ 

عالی و خلّاقانه به شما کمک می کند تا با تمام لوازمی که دارید، یک تزیین عالی و تأثیرگذار داشته باشید.

چیدمان، تزیینات و ترکیب کردن وسایل در پذیرایی ها
روی  بیشتر  تزیینی  شمع های  از  کلی  به طور  شمع: 
با  متناسب  رنگ شمع ها  می کنند.  استفاده  شام  میز 
وسایل رومیزی و مناسبت مهمانی انتخاب می شوند، 
سبد های  به صورت  شمع  با  نیز  جدیدی  تزیین های 
گل )یا گل هایی که در ظروف کریستال تخت پایه دار 
استفاده  میز  دادن  زینت  برای  گذاشته می شوند( که 

می شوند، به کار می برند.
شمع های سفید در مهمانی های رسمی متداول است 
اما این سنت به طور کامل بستگی به میزبان و نحوۀ 
بلند،  شمع دانی های  در  معمولاً  دارد.  میز  چیدمان 
کوتاه، شمع های  در شمع دانی های  و  کوتاه  شمع های 

بلند گذاشته می شود. می توان شمع ها را وسط میز یا در بین خوراکی ها در طول میز گذاشت. اگر فضای اضافی 
داشته باشید، گذاشتن شمع های کوتاه یا شمع دانی های کوچک در گوشه های میز زیبایی خاصی به آن خواهد داد.

شکل2ـ شمع
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از  پر  سبد  یک  می توان  صبحانه  پذیرایی  برای  گل: 
میوه های فصل یا گلدانی پر از گل روی میز گذاشت 
که زیبایی میز را صد چندان می کند و روحیۀ مهمانان 
تزیین  برای  به طور کلی  نشاط می سازد.  پر  و  را شاد 
میز اعم از صبحانه، ناهار و شام از گل های کم بو و 
کوتاه و مناسب با رنگ میز و ظروف استفاده می شود.
همچنین باید از گذاشتن گلدان هایی که مانع دید مهمانان 
می شود، پرهیز کرد و گلدان های چینی یا کریستال های 
کوتاه روی میز گذاشت. اخیراً از سبزی های مختلف نیز 
برای تهیۀ گل روی میز استفاده می شود و گلدان های 

زیبایی با کدو حلوایی و گل هایی از شلغم، تربچه، پیازچه، سیب زمینی، فلفل، چغندر، تره فرنگی و پیاز درست 
می کنند که در صورت نصب آنها بر وسایل مناسبی مانند خلال دندان نیز قابل مصرف است.

برای یک چیدمان زیبا و میزی آراسته در مهمانی حتماً باید یک سبد یا گلدان گل در مرکز میز قرار گیرد. 
در مهمانی شام باید شمع و جاشمعی را نیز در کنار گل قرار داد. بهتر است گلدان ها با ظروف و رنگ و شکل 

آنها تناسب داشته باشد و نسبت به اندازۀ میز خیلی بزرگ یا کوچک نباشد.

شکل 3ـ گل و شمع

1ـ کاغذ خاصی است که برای کارکردهای تزیینی، لایۀ براقی به رنگ های مختلف روی آن کشیده می شود.

بادکنک: تزیین بادکنک یکی از ایده هایی است که 
این  از  است.  شده  رایج  و  پرطرف دار  بسیار  امروزه 
ایدۀ بسیار جالب و زیبا بیشتر در جشن های تولد 
استفاده می شود. از تور، روبان، کاغذ رنگی، زرورق 
کرد.  استفاده  بادکنک ها  تزیین  برای  می توان  و... 
از مثانۀ خشک شده  نخستین بادکنک ها در قدیم 
نوین  بادکنک های  ولی  می شد  ساخته  حیوانات 
پلی کلروپرین  پلاستیک،  رزین،  چون  موادی  از 

بادکنک ها  این  ماندگاری  معروف اند.  فویلی  بادکنک های  به  بادکنک ها  این  می شوند.  ساخته  نایلون  یا 
به دلیل اینکه دارای سوپاپ باد هستند، بسیار بیشتر از بادکنک های لاتکس است و امکان خالی نمودن 
می شوند. ساخته  متالایز1  نایلونی  نازک  ورق های  از  و  دارد  وجود  نیز  آن  از  کردن  استفاده  دوباره  و 

بیشتر بدانید

شکل 4ـ بادکنک

رومیزی: برای میز مربوط به ناهار و شام معمولاً از سفره هایی از جنس کتان و رنگ های بسیار روشن )تاحد 
امکان سفید( استفاده می کنند. فاصله های زیر بشقابی روی میز ناهار و شام کمی بیشتر از میز صبحانه است.
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تا حد امکان باید رومیزی ها را از جنسی انتخاب کرد 
باشند و آسان  از نظر شست وشو مشکلی نداشته  که 
شسته شوند. ضمناً از رنگ های مختلف و شلوغ استفاده 
نکنید. معمولاً جنس رومیزی ها را از پارچه هایی به نام 
ماهوت و ترمه درنظر می گیرند که در زیر به معرفی 

ویژگی های این دو نوع پارچه پرداخته می شود.
نرم،  پشم،  تمام  ضخیم،  پارچه ای  ماهوت:  پارچۀ 
کمی برّاق، با سطح پرزدار است که برای سُرنخوردن 
رومیزی و گرفتن صدای ظروف هنگام گذاشتن روی 

میز در حضور مهمانان استفاده می شود.
پارچۀ ترمه: برای زیبایی و نظم بیشتر در میزهای رسمی از پارچه های زیبا و کم عرضی به نام ترمه به عنوان 

رومیزی استفاده می شود.
رومیزی باید تمیز و اتو کرده روی میز پهن گردد و 30 سانتی متر از دو طرف میز آویزان باشد. رومیزی از 
پارچه های زیبا و مرغوب با رنگ های روشن است. جنس آن از لینن یا پلی استر و یا نخی است. برای هر مراسم 

یک نوع پارچۀ رومیزی مناسب آن مراسم درنظرگرفته می شود. 
پارچه های مناسب برای رومیزی 

پارچه های لینن 
پارچه های نخی

پارچه های پلی استر
سفره: در مهمانی های بزرگ همیشه از سفرۀ سفید کتانی استفاده می کنند، اما سفره های نخی رنگی نیز 

زیبا هستند.
سفرۀ لیمویی یا نارنجی یا آبی کمرنگ زیر ظروف چینی سفید جلوه ای خاص دارد. برای سفره های یک نفره 
می توانید از پارچۀ راه راه گلدار که به میل خود تزیین کرده اید، استفاده کنید. این سفره های کوچک یک نفره 

فقط برای زیر بشقاب، کارد، قاشق و چنگال یک نفر تهیه می شود. 
دستمال 

انواع دستمال سفره
 پارچه ای 
 کاغذی 

مناسب ترین جنس برای دستمال سفره، پارچه هایی از جنس نخ و لینن سنگین و آهارپذیر است که در هر 
بار استفاده باید شسته و آهار زده و اتو کشیده شود. ابعاد دستمال سفره )40×40(، )45×45( و )50×50( 

است که درضیافت های رسمی بهتراست سفید و ساده باشد.
دستمال سفره یکی از زیباترین قسمت های تزیین میز است که زیبایی میز و سالن را دو چندان می کند و 

سطح کلاس پذیرایی را بالا می برد و همچنین بعضی از کمبودهای میز را می پوشاند.
برای تزیین و شکل دادن به دستمال سفره معمولاً از سه روش استفاده می شود.

شکل 5  ـ رومیزی 
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روش اول: با انواع تاکردن به دستمال سفره شکل داده می شود.

شکل 6  ـ شکل های 1 تا 8، مراحل تازدن نوع اوّل دستمال

1

3

2

4

6

87

5
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روش دوم: با استفاده از حلقه و انواع تا کردن، به دستمال سفره شکل داده می شود.

شکل 7ـ مراحل آماده سازی دستمال نوع دوم

1 2

4

5

3
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روش سوم: با انواع تا کردن و قرار دادن در لیوان و گیلاس های پایه دار به دستمال سفره شکل داده می شود.

شکل 8 ـ مراحل آماده سازی دستمال نوع سوم

دستمال سفرۀ کاغذی: دستمال سفرۀ کاغذی به جنس تیشو در رنگ بندی های مختلف موجود است. معمولاً 
کاربرد آن در مهمانی های بوفه ای، ایستاده و کوکتلی است.

کاربرد دستمال سفرۀ کاغذی در مهمانی ها: 
 دستمال سفره را می توان مابین بشقاب های دسر قرار داد و به دو صورت ساده یا فرم داده استفاده کرد.

 دستمال سفرۀ کاغذی را می توان جداگانه در بشقاب یا ظرف دیگر به صورت زیبا چیدمان کرد و روی میز 
قرار داد تا مهمان در صورت نیاز به دلخواه از آن استفاده کند.

دستمال سرویس: این دستمال ها برای پاک کردن قاشق ها، چنگال ها، لیوان ها و ظروفِ استفاده شدۀ سرویس 
است و در اندازۀ حدود 60×40 سانتی متر است. جنس آن نخی و بدون پرز و دارای قابلیت خوب برای جذب 

مایعات است.

2

4

5

1

3
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1ـ خوردن غذا در کشورهای جنوب شرق آسیا مانند چین، ژاپن، تایوان و... با وسیله ای به نام چوبکِ غذاخوری )Chopsticks( انجام می شود.

لیوان 
 لیوان بهتر است ازجنس کریستال مرغوب باشد.
 لیوان باید ساده، شفاف و اندازه اش متوسط باشد.

 نباید خیلی باریک و بلند یا خیلی کوتاه و حجیم 
باشد.

 اندازۀ لیوان باید طوری باشد که داخلش به راحتی 
قابل شست وشو باشد.

دست های  از  غذا  برای صرف  قدیم  در  مردم  و چنگال1:  قاشق 
چنگال  و  قاشق  با  کار  این  امروزه  ولی  می کردند  استفاده  خود 
انجام می شود. آنچه مهم تر از جنس و مدل قاشق و چنگال است، 

تمیزی و شست وشوی کامل آنها قبل از استفاده می باشد.
قاشق بزرگ سرو: برای سرو انواع خورش، سبزیجات، سالادها و... 

استفاده می شود.

کفگیر و ملاقۀ سرو: کفگیر برای انواع غذاها مثل چلو و پلو و ملاقه به منظور سرو انواع سوپ و آش و 
غذاهای آب دار استفاده می شود.

بیشتر بدانید

بیشتر بدانید

شکل9ـ لیوان 

نحوۀ گذاشتن و برداشتن لیوان روی میز مهمان: لیوان را باید 
با دست راست و از قسمت پایین آن گرفت و جابه جا کرد.

باید توجه داشت در هیچ حالتی نباید اثر انگشت ما در قسمت بالای 
لیوان و لبۀ آن مشاهده شود.

لیوان را هیچ گاه نباید پر و لبالب از آب و نوشیدنی ها کرد.

شکل 11ـ قاشق بزرگ سرو

شکل 10ـ قاشق و چنگال

شکل 12ـ کفگیر و ملاقه سرو
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کارد و چنگال سرو: اندازۀ کارد و چنگال سرو بزرگ تر از کارد 
برۀ  درسته،  ماهی  انواع  برای سرو  و  است  معمولی  و چنگال 

درسته و بوقلمون است.

استفاده  آش  و  سوپ  انواع  سرو  برای  سوپ خوری:  ظرف 
می شود.

معمولاً  و  است  و...  کباب، سالاد  پلو،  انواع  دیس: ظرف سرو 
در اندازۀ کوچک، متوسط و بزرگ وجود دارد. بسته به حجم 

غذایی که باید سرو کنیم، اندازۀ آن را انتخاب می کنیم.

موجود  مختلف  و جنس های  طرح  اندازه،  در  پارچ  آب:  پارچ 
است و روی میزهای صبحانه، میان وعده، ناهار و شام برای سرو 
نوشیدنی یا آب قرار می گیرد. پارچ آب یا نوشیدنی را می توان 
در سمت راست میز در حد فاصل بشقاب های اصلی روبه روی 

هم قرار داد.

کاسۀ سرو: کاسه های نسبتاً بزرگ و گودی هستند که از آنها 
برای سرو انواع خورش و غذاهای آبدار استفاده می شود. از این 

کاسه ها برای سرو سوپ و آش هم استفاده می شود.

شکل 13ـ کارد و چنگال سرو

شکل14ـ ظرف سوپ خوری

شکل 15ـ دیس

شکل16ـ پارچ آب 

شکل 17ـ کاسۀ سرو
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انواع گیره ها:
گیرۀ سرو غذا: برای سرو انواع کباب، ماهی و سالاد 

استفاده می شود.

گیرۀ یخ: در اندازۀ متوسط و معمولاً به همراه جایخی های 
کریستال یا استیل برای سرو یخ استفاده می شود.

گیرۀ قند: در اندازۀ کوچک و همراه قندان پر از قند 
حبّه ای استفاده می شود.

شکل 18ـ انواع گیره

شکل 19ـ گیرۀ یخ

شکل 20ـ گیرۀ قند

در  و  است  قهوه  و  چای  انواع  سرو  برای  قوری: 
اندازه های کوچک، متوسط و بزرگ موجود است.

فنجان: استفاده از فنجان از الزامات میز صبحانه و 
میان وعده هاست. فنجان ها برای نوشیدن چای و قهوه 
است و می توانید در کنار آن از قوری های با طرح و 
نقش هماهنگ استفاده کنید. قوری و فنجان، سمت 
راست مهمان قرار می گیرد و یا اینکه برای سهولت 
یا قهوه در فنجان، مقابل میزبان قرار  ریختن چای 

می گیرد. 

شکل 21ـ قوری

شکل 22ـ فنجان

بیشتر بدانید
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سینی: سینی در اندازه های مختلف برای جابه جایی 
وسایل پذیرایی استفاده می شود؛ اما سینی سِرو چای 
و قهوه باید سبک، دسته دار، از جنس سفت و محکم، 
با لبه های کوتاه، کفی محکم و در اندازۀ مناسب باشد.

ظروف میوه: درمراسم و مجالس مختلف نوع ظروف 
مهمانی ها  با  متناسب  و  آن  اساس چیدمان  بر  میوه 

تعیین می شود.
انواع ظروف مورد استفاده برای میوه های تزیین شده روی 
سیخ چوبی، میوه های درسته و حکاکی شده به صورت 
مربع،  سه گوش،  مسطح،  گود،  بلند،  لیوان های  جام، 
مستطیل، سبد و انواع پایه دار و بشقاب های میوه خوری 
در جنس های مختلف مانند بلور، چوبی، استیلی، مسی، 
نقره ای، پلاستیکی، چینی و حصیری در بازار موجود 

است که به سلیقۀ هر شخص استفاده می شود. 
بشقاب: در مهمانی های رسمی بشقاب ها، قاشق ها و 
چنگال ها باید به تعداد لازم و با دقت چیدمان شود. 
برای هر وعدۀ غذایی که روی میز قرار می گیرد باید 

یک نوع ظرف جداگانه روی میز گذاشت. 
ظرف  سالاد،  ظرف  سوپ،  ظرف  پلوخوری،  بشقاب 
دسر و لیوان ها باید به تعداد وعده ها و به تعداد نفرات 

گذاشته شود. 

شکل24ـ سینی مخصوص سرو چای و قهوه

شکل 25ـ ظروف میوه

شکل 26ـ بشقاب

می شود  استفاده  سالاد  سرو سس  برای  جاسُسی: 
با  مخصوص  گود  ظرف  و  دسته دار  شکل  دو  به  و 

قاشق است.

شکل23ـ جاسسی
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در مهمانی های رسمی تعداد لیوان ها نیز برای هر نفر حداقل سه عدد باشد؛ یک عدد برای آب، یک عدد برای 
دوغ یا آب میوه و یک عدد برای نوشابۀ گازدار.

در چیدمان های رسمی برای هر نوع غذایی که در میز سرو می شود، حتماً باید ظرف جداگانه چیدمان کرد. 
برای انواع پلو و گوشت و مرغ باید بشقاب پلوخوری گذاشت.

برای انواع سوپ  باید بشقاب خورش خوری یا کاسۀ سوپ خوری قرار دهید و برای سالاد و دسر بر روی میز، 
پیش دستی بگذارید. بهتر است ظروف از یک طرح و رنگ باشد و از نظر ظاهر و شکل با هم تفاوت زیادی 

نداشته باشند.
از بشقاب های مختلفی برای پذیرایی استفاده می شود. از جمله بشقاب های تخت و گود که اندازه های آنها 
بسته به نوع غذا و زمان پذیرایی متفاوت است. بشقاب غذای اصلی، بشقاب سوپ و بشقاب سالاد معمولاً به 

ترتیب سرو غذا از جلوی مهمان جمع آوری می شود. 

نحوۀ اجراشرح فعالیتردیف فعالیت

به صورت فردیدر جدول زیر سرویس های مورد نیاز را کامل کنید.3

جدول فعالیت 3

سرویس مورد نیازنوع غذا

قاشق + کارد + چنگالانواع کباب

انواع خورش

قاشق + چنگال + .....انواع پلو

کیک

انواع دسر

سالاد فصل

پیتزا

آش ها

ماهی
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روش های پذیرایی )صبحانه، ناهار، شام(

روش و نحوۀ پذیرایی از مهمانان بستگی به سه مورد دارد:
موقعیت و مکان سالن پذیرایی، شخصیت و مقام مهمانان، نوع و تنوع غذایی که سرو می شود.

پذیرایی از مهمانان در تقسیم بندی کلی به سه شکل انجام می شود.
1 پذیرایی نشسته 

2 پذیرایی ایستاده )بوفه ای( 
3 پذیرایی تلفیقی

1ـ پذیرایی نشسته
آنان  از  در پذیرایی نشسته، مهمانان روی صندلی کنار میز غذا می نشینند و میزبان به شکل های مختلف 
پذیرایی می کند. این حالت، مناسب ترین روش برای پذیرایی وعده های ناهار و شام است؛ با این تفاوت که 

روی میز شام از شمع دانی با شمع روشن استفاده می شود. 
سرو غذا در پذیرایی نشسته به پنج روش انجام می شود.

الف( روش فرانسوی 
ب( روش روسی

پ( روش آمریکایی
ت( روش انگلیسی
ث( روش گریدون 

2 پذیرایی ایستاده:
در پذیرایی ایستاده، جا و صندلی برای نشستن مهمانان در نظر گرفته نمی شود و آنها باید غذا را ایستاده 

صرف کنند.
پذیرایی ایستاده خود به دو شکل انجام می شود:

الف( پذیرایی کوکتل )میان وعده(
ب( پذیرایی بوفه ایستاده 

3 پذیرایی تلفیقی:
این پذیرایی ترکیبی از اجرای دو شکل پذیرایی )نشسته و ایستاده( می باشد.
الف( پذیرایی تلفیقی بوفه و نشسته مورد استفادۀ هتل ها و رستوران هاست.

ب( پذیرایی تلفیقی؛ میان وعده و ایستاده، مورد استفاده در ضیافت ها و مهمانی های رسمی است.
1ـ انواع روش پذیرایی نشسته 

الف( روش پذیرایی به سبک فرانسوی: روش فرانسوی به خاطر اینکه ابتدا در فرانسه متداول شده و سپس 
در دیگر نقاط دنیا استفاده شده است، به این نام معروف است.

 در این روش ابتدا کلیۀ ظروف غذا )سرویس کامل طبق صورت غذا1( قبل از شروع مهمانی به تعداد مهمانان 
روی میز چیده می شود.

Menu ـ1
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 چیدمان سرویس بستگی به صورت غذای مهمانان دارد. زمان پذیرایی در این روش نسبتاً طولانی است.
 نوشابه و آب بعد از نشستن مهمانان سرو می شود. سالاد همراه با غذا سرو می شود.

 پذیرایی کننده باید از سمت چپ مهمان، ظرف غذا را جلوی او بگیرد؛ به طوری که مهمان با دست راست 
به راحتی بتواند به میزان دلخواه از غذاها بردارد.

ب( پذیرایی به روش روسی: در مهمانی های خانوادگی معمولاًً بعد از قراردادن نان و ماست و ترشی وسط سفره، 
یک سرویس قاشق چنگال و بشقاب جلوی مهمانان می گذاریم و غذاها را که شامل پلو و خورش و یا کباب، سالاد 
و... است، در دیس ها و ظرف های مخصوص وسط میز جلوی مهمانان قرار می دهیم و از آنان می خواهیم که از 
خود پذیرایی نمایند و هر اندازه میل دارند از غذاها برای خود بکشند. پذیرایی به روش روسی شباهت زیادی به 
این گونه مهمانی دارد. در این روش پذیرایی برای مهمانان )با داشتن چند نوع غذا( از یک بشقاب غذا به اضافۀ 
یک بشقاب سوپ و یک سرویس )کارد و چنگال به اضافۀ قاشق سوپ خوری( استفاده می شود )چند بشقاب غذا 

جلوی مهمان قرار نمی گیرد(. بهتر است یک چنگال برای سالاد به سرویس اضافه شود.
پ( پذیرایی به روش آمریکایی: در این روش پذیرایی، قبل از نشستن مهمانان پشت میز، بشقاب غذا و سالاد روی 
میز قرار نمی گیرد؛ بلکه فقط سرویسِ قاشق ـ چنگال و دستمال سفره و لیوان آب و نوشابه روی میز قرار می گیرد.
بعد از نشستن مهمانان پشت میز، ابتدا پیش غذا )سوپ( در ظرف مربوط کشیده شده و به شکل پذیرایی از سمت 
راست، جلوی مهمانان گذاشته می شود. هنگامی که مهمانان مشغول صرف پیش غذا هستند، در آشپزخانه غذای 
اصلی را برای تک تک آنها در بشقاب می کشند و با مخلّفات به زیباترین شکل تزیین می گردد و سپس توسط 

میزبان به سالن برده می شود و از سمت راست جلوی مهمانان گذاشته می شود.
ت( پذیرایی به روش انگلیسی: روش انگلیسی )روش سیلور( با روش فرانسوی شباهت زیادی دارد؛ فقط دارای 

تشریفات بیشتری است که زمان بیشتری را باید صرف کرد.
مهمانان در این مجالس صرفاً جهت خوردن غذا در آن محل حضور نیافته اند، بلکه علاقه مند هستند زمان 
بیشتری برای غذاخوردن قرار داده شود و ضمن خوردن غذا، گفت وگویی با دیگر مهمانان داشته باشند. دراین 
روش پذیرایی )انگلیسی( سرویس ها قبل از ورود مهمانان روی میز چیده می شود و غذاها در آشپزخانه در 

دیس آماده می گردد و به ترتیب توسط میزبان در بشقاب مهمانان سرو می گردد.
این نوع پذیرایی به دو شکل انجام می گیرد:

 غذا را از سمت راست مهمان برای مهمانان سرو می کنند.
 غذا را از سمت چپ مهمان برای مهمانان سرو می کنند.

ث( روش گریدون یا پخت نهایی در حضور مهمانان: این روش، لوکس و گران قیمت و دارای مشکل ترین نوع 
سرویس دهی است. تعداد خیلی کمی از رستوران ها قادر به انجام آن هستند. تبحر و آمادگی گروه پذیرایی 
در ارائۀ تشریفات خاص و اختصاصی همچون آمادگی برای پخت نهایی غذاهای خاص در حضور مهمانان با 
استفاده از تجهیزات و ملزومات خاص انجام می گیرد. برای پذیرایی از هر میز مهمان یک گروه پذیرایی تا 
پایان مهمانی لازم است؛ زیرا باید همچون آشپزخانه سیّار در کنار میز مهمانان سرویس بدهد، برای مثال نان 

داغ و کباب داغ در حضور مهمانان آماده کند.
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به صورت گروهیبا دوستان خود انواع روش های پذیرایی نشسته را توضیح دهید.4

2ـ انواع روش پذیرایی ایستاده )بوفه ای(
در این روش میزهای یک تکه یا چند تکه در یک یا چند قسمت از سالن پذیرایی قرار داده می شود و با 
پارچه های رومیزی کاملًا پوشیده می شود. پیش غذاها، غذاها، دسرها و نوشیدنی ها که برای مهمانان تدارک 

دیده می شوند به اضافۀ سرویس های مربوطه روی این میزها قرار می گیرد.

دلایل استفاده از پذیرایی بوفه:
 تعداد زیاد مهمانان 

 نبودن امکانات و فضای لازم برای قراردادن میز و 
صندلی برای مهمانان 

و  نشسته  به صورت  پذیرایی  امکانات  نبودن   
هم زمان از همۀ مهمانان 

 آزادی عمل بیشتر مهمانان هنگام سرو غذا و امکان 
ایجاد فضای گفتمانِ دوستانه تری بین مهمانان 

 تنوع غذای زیاد جهت پذیرایی از مهمانان
 زمان محدود جهت پذیرایی از تعداد زیاد مهمانان

ترتیب مراحل زدن میز بوفه
مرحلۀ اول: چیدمان میزهای بوفه در بهترین نقاط سالن پذیرایی )بهترین نقاط از نظر دسترسی مهمانان 

و سرویس دادن مهمان داران باشد(.
مرحلۀ دوم: انداختن رومیزی، لچکی، زدن پلیسه اطراف میز بوفه 

نکته: انداختن لچکی روی میز بوفه ضمن زیبایی بیشتر، می تواند بعضی از معایب و یا لکه های رومیزی 
را بپوشاند.

مرحلۀ سوم: چیدمان بشقاب، کارد، قاشق، چنگال و دستمال سفره روی میز بوفه
مرحلۀ چهارم: چیدمان ظروف غذا و گرم کن غذا روی میز

مرحلۀ پنجم: قرار دادن غذاها، دسرها و نوشیدنی ها روی میز قبل از ورود مهمانان 
پذیرایی ایستاده )بوفه ای( به دو روش انجام می گیرد: 

 پذیرایی کوکتل )میان وعده(
 پذیرایی بوفۀ ایستاده

شکل 27ـ پذیرایی بوفه

بیشتر بدانید
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الف( پذیرایی کوکتل )میان وعده(: این سبک پذیرایی از مهمانان به صورت میان وعده بوده و در زمان های 
خاصی مورد استفاده قرار می گیرد: مثل پذیرایی مراسم افتتاحیه، اختتامیه، سمینارها و پذیرایی زمان تنفس 

بین جلسات، پذیرایی عصرانه یا پذیرایی جشن تولدها و... .
در این نوع از پذیرایی با استفاده از غذاهای کوکتلی )انگشتی( که روی میزهای بوفه چیدمان شده، از مهمانان 
به صورت ایستاده پذیرایی می شود. این نوع پذیرایی ها بیشتر در ساعاتی به غیر از ساعات ناهار و شام انجام می گیرد. 
مهمانان اطراف میز بوفه حرکت نموده و از کوکتل ها و غذاهای لقمه ای و دسرهای برش داده شده برمی دارند. 
در این نوع پذیرایی معمولاً جایی برای نشستن در نظر گرفته نمی شود، به جز چند صندلی برای افراد مسن.

مهمانان در زمان تعیین شده پس از تعارف میزبان یا مأموران پذیرایی، به میز بوفه نزدیک می شوند و با حرکت 
در اطراف میز بوفه، به میزان دلخواه از غذاها و دسرهای موجود برداشته و به مکانی از سالن رفته و به طور 

ایستاده غذا، دسر و نوشیدنی را صرف می کنند.
یا به قطعات کوچک قبل از چیدمان روی میز تقسیم  یا لقمه ای می باشد و  کلیۀ غذاها به صورت کوکتلی 
می گردد. غذاها باید به شکلی آماده شده باشد که مهمانان، با توجه به اینکه ظرف غذا را در یک دست قرار 
داده اند، با دست دیگر هنگام صرف غذا هیچ مشکلی نداشته باشند. در صورتی که دسر و یا غذایي روی میز 
بوفه باشد که جهت برداشتن احتیاج به برش و قطعه قطعه کردن داشته باشد، میزبان باید کنار آن حضور 

داشته و در برداشتن آن به مهمانان کمک کند )مانند کیک تولد(.

شکل 28ـ پذیرایی کوکتل )میان وعده(

شباهت  پذیرایی  نوع سرویس  این  ایستاده:  بوفۀ  پذیرایی  ب( 
زیادی به روش پذیرایی کوکتل دارد، با این تفاوت که میز بوفه 
نظر  در  شام  یا  ناهار  هنگام  در  مهمانان  به  سرویس دهی  برای 
غذاهای  کوکتل،  و  سبک  غذاهای  بر  علاوه  و  می شود  گرفته 
شیوه  این  در  می دهند.  قرار  بوفه  میز  روی  هم  سالاد  و  اصلی 
از پذیرایی، معمولاً جهت پذیرش و استقبال از مهمانان هنگام 
برای  سالن  ورودی  در  و  می شود  گرفته  نظر  در  سالنی  ورود، 
نوشیدنی های مختلف  و  با کیک، شیرینی  مهمانان  از  استقبال 

شکل 29ـ پذیرایی بوفۀ ایستادهپذیرایی می گردد. 
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پذیرایی بوفه به دو شکل انجام می شود:
1 پذیرایی بوفه ای ایستاده بدون امکانات نشستن برای مهمانان

2 پذیرایی بوفه ای با امکانات میز و صندلی برای نشستن همۀ مهمانان

1ـ پذیرایی بوفه ای ایستاده بدون امکانات نشستن برای 
آنان: در این نوع پذیرایی، معمولاً جایی برای نشستن در 
افراد  برای  تعدادی صندلی  به جز  نمی شود،  گرفته  نظر 
سالخورده و کم توان، که هنگام صرف غذا نیاز به صندلی 
دارند. در بعضی از این مهمانی ها در سالنِ استقبال قبل 
از آغاز مهمانی ها، سوپ گرم سرو می شود. مهمانان پس 
از تعارف میزبان یا مأموران پذیرایی در زمان تعیین شده 
و  قاشق  برداشتن بشقاب،  با  و  نزدیک شده  بوفه  به میز 

چنگال و حرکت در اطراف میز بوفه به میزان دلخواه از غذاها و دسرهای موجود برداشته و سپس از میز 
بوفه فاصله می گیرند و در مکانی از سالن به طور ایستاده غذا، دسر و نوشیدنی را صرف می کنند. غذاهایی 
که در این مهمانی ها روی میز بوفه چیدمان می گردد، باید به راحتی به وسیلۀ چنگال و قاشق قابل برداشتن 

و خوردن باشند تا برای مهمانان هنگام صرف غذا مشکلی ایجاد نگردد.
بین  پذیرایی  مأموران  توسط  را  نوشیدنی ها  و  از غذا  بهترِ مهمانان، مقداری  برای سرویس دهی  می توان 

مهمانان برده تا سرو نمایند )مثل جوجه کباب، کوکتل ها، کباب کوبیدۀ لقمه ای و نوشیدنی ها(.
هنگام ورود مهمانان، مأموران پذیرایی در سالن باید در برداشتن بشقاب، قاشق و چنگال به مهمانان کمک 

نمایند تا از تجمع مهمانان در قسمت برداشتن ظروف جلوگیری گردد.

برای  صندلی  و  میز  امکانات  با  بوفه ای  پذیرایی  2ـ 
نشستن همۀ مهمانان: در این نوع پذیرایی، میزبان مکان 
بزرگ تر، زمان و آسایش بیشتری جهت صرف غذا، برای 
مهمانان در نظر می گیرد. میزبان نسبت به وسعت سالن 
دعوت  مهمان  صندلی(  و  میز  )تعداد  موجود  امکانات  و 
به صورت  پذیرایی  سالن  مهمانی،  نوع  این  در  می کند. 

یک منظوره و یا دومنظوره استفاده می شود.
نظر  در  مهمانان  از  پذیرایی  فقط جهت  اول: سالن  نوع 

گرفته می شود.
نوع دوم: در سالن های دومنظوره، ابتدا برای مهمانان برنامه هایی مثل سخنرانی یا جشن در نظر می گیرند 

و بعد از اتمام برنامه، در همان سالن از مهمانان، پذیرایی )ناهار یا شام( انجام می گیرد.
میز  و  سرویس ها  )میزبوفه،  می گردد  آماده  مهمانان،  ورود  از  قبل  سالن  معمولاً  پذیرایي ها  نوع  این  در 
صندلی های مهمانان چیدمان می شود(؛ ولی غذاها لحظاتی قبل از دعوت مهمان به صرف غذا )اتمام برنامه 

اول( روی میز بوفه قرار می گیرد.

امکانات  بدون  ایستاده  بوفه ای  پذیرایی  30ـ  شکل 
نشستن

شکل 31ـ پذیرایی بوفه با امکانات نشستن برای مهمانان

بیشتر بدانید
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3ـ پذیرایی تلفیقی
همان طور که در صفحات قبل در مبحث انواع روش های پذیرایی گفته شد؛ این پذیرایی ترکیبی از اجرای 
دو شکل پذیرایی )نشسته و ایستاده( می باشد و به دو روش که در زیر توضیح داده می شوند، انجام می گیرد:

الف( پذیرایی تلفیقی بوفه و نشسته مورد استفادۀ 
هتل ها و رستوران ها: در این سبک پذیرایی روی میز 
را  نوشیدنی  و  دسرها  سالادها،  پیش غذا،  انواع  بوفه 
به صورت بوفۀ آزاد برای استفادۀ مهمانان قرار می دهند. 
سرویس  غذاخوری،  سالن  به  مهمانان  ورود  از  قبل 
)قاشق، چنگال، کارد، لیوان و دستمال سفره( را روی 
میزها قرار می دهند. مهمانان بعد از ورود و مشخص 
از میز بوفه  شدن میز و دادن سفارش غذا می توانند 

استفاده کنند. سرآشپز و مسئولین آشپزخانه، در فاصلۀ زمانی استفادۀ مهمانان از میزبوفه، غذا را طبق سفارش 
مهمانان آماده نموده و توسط مأموران پذیرایی برای سرو، روی میز مهمانان قرار می دهند.

شکل 32ـ پذیرایی تلفیقی

شکل 33ـ انواع غذاها در پذیرایی تلفیقی ضیافت ها و 
مهمانی های رسمی

)VIP پذیرایی تشریفاتی از مهمانان عالی رتبه )پذیرایی
بهترین و گران ترین  از  برگزار می گردد و تلاش می شود  تعداد محدودی معمولاً  برای  تنوع مهمانی ها  این 
سرویس های پذیرایی و همچنین بهترین آشپزها، مأموران پذیرایی و مرغوب ترین مواد غذایی استفاده گردد. 
معمولاً در سالن های اختصاصی انجام می شود. دارای هزینه زیادی می باشد و مأموران پذیرایی تلاش می کنند 
ضمن استفاده از لوکس ترین و گران ترین سرویس های بشقاب، کارد، چنگال و...، بهترین سبک پذیرایی را 
از سبک پذیرایی انگلیسی و یا فرانسوی استفاده می شود. این  با هماهنگی زیاد به نمایش بگذارند. معمولاً 
می باشد؛ اجرا  قابل  شام(  و  عصرانه  ناهار،  )صبحانه،  پذیرایی  زمان های  همۀ  برای  تشریفاتی،  پذیرایی   نوع 

پذیرایی کننده ها می توانند غذای سفارش داده شده مهمانان را به روش روسی یا آمریکایی سرو نمایند.
نکته

ضیافت ها  در  استفاده  مورد  تلفیقی  پذیرایی  ب( 
در  پذیرایی  سبک  این  رسمی:  مهمانی های  و 
وزارت خارجه و مکان های دولتی به کار می رود. به این 
صورت که همانند روش تلفیقی رستوران ها، روی میز 
انواع  و  نوشیدنی ها  دسر،  سالاد،  پیش غذا،  انواع  بوفه 
غذاهای مجلسی چیدمان می شود و مأموران پذیرایی 
در چندین دیس از انواع آنها می گذارند و جهت پذیرایی 
نزد مهمانان ویژه می برند و آنها هر نوع و مقدار غذایی 

را تمایل داشته باشند، برمی دارند و سرو می کنند.



254

مانند: مهمانی دادن وزیر خارجه به همتای خود از کشور دیگر یا مسافرت های رئیس جمهور به کشورهای 
دیگر و شرکت در مهمانی رئیس جمهور کشور میزبان.

در این مهمانی ها مدت زمان پذیرایی و نوع غذاها با مسئول تشریفات مهمانان از قبل هماهنگ می شود.
در بعضی از مهمانی ها مثل سمینارها که در آن یک یا چند وزیر و یا رئیس جمهور شرکت دارند و 
قرار است از همگی در یک سالن، پذیرایی گردد. معمولاً یک میز در بهترین مکان سالن که مشرف به 
دیگر مهمانان باشد، قرار داده و از مهمانان اصلی و بالاترین مقامات، به صورت ویژه و تشریفاتی پذیرایی 
می کنند )مثل سالن های عروسی که عروس و داماد به عنوان مهمان ویژه در بالای مجلس، مُشرف به 

مهمانان قرار می گیرند و از آنان پذیرایی ویژه صورت می گیرد(.

نکته

پذیرایی صبحانه، عصرانه و افطاری 
پذیرایی از مهمانان به جز ناهار و شام که توضیح داده شد، پذیرایی های دیگری همچون پذیرایی صبحانه، 
عصرانه و یک پذیرایی مختص مسلمانان به نام افطاری برگزار می شود. با توجه به اینکه اصول و چارچوب در 

همۀ پذیرایی ها تقریباً مشابه می باشد، توضیحات مختصری برای تشریح این پذیرایی ها بیان می کنیم.
1 صبحانه
2 عصرانه
3 افطاری

1ـ پذیرایی صبحانه 
نان، عسل، چای، قهوه، شیر  در پذیرایی صبحانه کره، مربا، پنیر، 
انواع  امُلت، سوسیس،  تازه، تخم مرغ، نیمرو،  سرد و گرم، آب میوۀ 
و  باگت  تسُت،  نان  انواع  کمپوتی،  میوه های  انواع  فلکس،  کورن 
و  کم  مهمان  اهمیت  درجۀ  به  نسبت  که  است  مواردی  فرانسوی 
شرقی  کشورهای  به خصوص  کشورها،  از  بعضی  )در  می شود  زیاد 
معمولاً انواع غذای گرم جهت صبحانه استفاده می کنند(. بهتر است 
برای پذیرایی صبحانه  از رومیزی گلدار و دستمال سفره هم رنگ 
استفاده شود و وسط میز، دیس میوه یا گل طبیعی قرار داده شود. 

پذیرایی صبحانه به دو روش انجام می گیرد: 
الف( پذیرایی صبحانه به روش نشسته 

ب( پذیرایی صبحانه به روش بوفه ای

سرویس صبحانه 
همان گونه که تاکنون گفته شده چیدمان میز بستگی به نوع منوی غذایی دارد که باید برای مهمانان سرو 
شود. چیدمان میز صبحانه هم از همین قانون پیروی می کند، فقط ما باید با توجه به نوع غذاهایی که قرار 
است سرو کنیم، چیدمان میز را انجام دهیم. در پذیرایی صبحانه همانند پذیرایی ناهار و شام می توان به صورت 

نشسته )روسی و آمریکایی( و یا به صورت بوفه ای از مهمانان پذیرایی نمود. 

شکل 34ـ بشقاب صبحانۀ نشسته

شکل 35ـ دیس صبحانۀ بوفه ای
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شکل 36ـ میز پذیرایی صبحانۀ نشسته

الف( پذیرایی صبحانه به روش نشسته 
با توجه به موقعیت مهمانان، صبحانه را می توان با انواع روش های 
پذیرایی نشسته از مهمانان پذیرایی نمود. تصویر، چیدمان سرویس 
نشان  را  می گیرد  قرار  استفاده  مورد  بیشتر  که  کامل  صبحانه ای 
می دهد. نحوه چیدمان سرویس صبحانه نشسته را مطابق با تصویر 

توضیح می دهیم.

چیدمان سرویس صبحانه نشسته 
1 یک بشقاب خالی جهت کره، پنیر، مربا و عسل 

2 یک بشقاب جهت دستمال سفره )مطابق تصویر(؛ مهمان می تواند 
به علت  اوقات  )بعضی  قرار دهد  را داخل آن  نان  هنگام صرف غذا، 
کمبود جا، دستمال سفره را در بشقابِ وسط یا داخل لیوانِ خالی 

آب قرار می دهیم(.
3 یک عدد کارد کره خوری یا کارد کوچک سمت راست بشقاب 

جهت صرف کره، پنیر و مربا 
بزرگ در سمت چپ  و کارد در سمت راست و چنگال  قاشق   4
)در خصوص  و...  پنکیک  امُلت،  نیمرو،  اصلی جهت صرف  بشقاب 
گرم  غذای  که  وقتی  فقط  صبحانه،  سرویس  در  قاشق  دادن  قرار 
)مثل عدسی، شیربرنج و...( برای سرو باشد، باید در سرویس قرار 

دهیم در غیر این صورت لازم نیست(. 
5 قاشق و چنگال کوچک در بالای بشقاب وسط )جهت صرف دسر(، 
با توجه به نوع دسر گاهی لازم است کارد و چنگال کوچک قرار بدهید.
6 یک عدد فنجان و نعلبکی در سمت راست سرویس )همان طور که 

در شکل نشان داده شده، باید دستۀ فنجان به سمت راست باشد(.
7 یک لیوان برای شیر )یا آب( و یک لیوان جهت آب میوه بالای کارد قرار می گیرد.

8 در صورت استفاده از قوری تک نفره، قوری کمی بالاتر از فنجان قرار می گیرد، در غیر این صورت برای هر 
دو نفر یا حداکثر 4 نفر یک قوری بزرگ تر وسط میز قرار می دهیم.

 جهت سرو چای یا قهوه می باید بعد از نشستن مهمانان و سؤال از آنان، چای یا قهوه را سرو نمود. همچنین 
آب میوه و شیر را می توان بعد از نشستن مهمانان، از ایشان سؤال و طبق میل آنان سرو نمود.

شکل 37ـ چیدمان میز صبحانۀ نشسته

جهت سرو چای و قهوه، باید فنجان و نعلبکی سمت راست مهمان قرار گیرد )به جز مهمانی چپ دست که 
فنجان سمت چپ مهمان قرار می گیرد(.

نکته
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ب( پذیرایی صبحانه به روش بوفه ای 
پذیرایی صبحانه به روش بوفه ای به دو شکل انجام می گیرد:

نوع اول: روی میز بوفه همه چیز قرار می گیرد و مهمانان خودشان 
از امکانات روی میز استفاده می کنند. 

را  قسمتی  و  بوفه  به صورت  را  صبحانه  از  قسمتی  دوم:  نوع 
به  قهوه(  و  چای  نیمرو،  مثل  خوردني هایي  )با  پذیرایی کننده ها 

مهمانان سرویس می دهند.
مهمان سراها، رستوران ها و هتل ها نسبت به امکانات و تعداد مهمان 

و درجۀ پذیرایی از یکی از این روش ها استفاده می کنند.

شکل 38ـ صبحانۀ بوفه ای در هتل ها و 
رستوران ها

نحوۀ اجراشرح فعالیتردیف فعالیت

به صورت گروهیبا کمک دوستان خود، انواع روش های پذیرایی صبحانه را شرح دهید.5

2ـ پذیرایی عصرانه )مهمانی چای(:
مرسوم  انگلستان  کشور  در  ابتدا  پذیرایی  شکل  این 
بوده و سپس در دیگر نقاط دنیا رایج گردیده است و 
معمولاً از مهمانان با چای و کیک پذیرایی می گردد. 
زمان پذیرایی با توجه به فصل سال بین ساعت 4 تا 7 
بعد از ظهر برگزار می شود و بیشتر، این نوع مهمانی ها 

در بین خانم ها انجام می شود.

اگر دعوت شدگان به مهمانیِ عصرانه بیش از چند نفر باشند:
 معمولاً پذیرایی عصرانه را مشابه و همانند پذیرایی کوکتل یا میان وعده انجام می دهند. 

 از رومیزی و پلیسه های با رنگ های شاد برای پذیرایی استفاده می شود.
 از سبد گل یا دسته گل های طبیعی جهت تزیین استفاده می شود.

 معمولاً یک میز بزرگ و یا چند میز کوچک در نظر گرفته می شود و غذاهای ساندویچی در اندازه های 
کوچک و به صورت کوکتل تهیه و انواع شیرینی یا کیک های برش داده شده، میوه و نوشیدنی با توجه به تعداد 

مهمانان در روی میز چیده می شود. از انواع میوه یا سبد میوه می توان جهت تزیین استفاده کرد.

شکل 39ـ پذیرایی عصرانه
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 مهمانی عصرانه حدود 2 ساعت طول می کشد. در بعضی از این مهمانی ها، خانم ها سعی می کنند نمونه هایی 
از شیرینی یا آشپزی هنرِ دست خود را ارائه و به نمایش بگذارند.

 چای و قهوه را می توان روی میز قرار داد و یا توسط میزبان سرو گردد.
3ـ افطاری 

افطاری، پذیرایی است که مختص مهمانی های مسلمانان می باشد. در واقع تهیۀ یک وعدۀ غذایی ساده برای 
افراد روزه دار بوده که این پذیرایی نیز به مرور زمان و با توجه به بالا رفتن قدرت اقتصادی و بعضی از مسائل 

دیگر، رنگین و تجملاتی تر گردیده است.
افطاری از دو قسمت تشکیل شده است:

1 پذیرایی اولیه
2 پذیرایی ثانویه

1 پذیرایی اولیه: این پذیرایي می تواند شامل شیر، چای، نان، پنیر، سبزی خوردن و گردو، سوپ یا آش، حلوا، 
شیربرنج، شله زرد، خرما، زولبیا، شربت و... باشد.

2 پذیرایی ثانویه: پذیرایی شام )با مخلّفات( است.
افطاری را می توان همانند کلیه پذیرایی ها به دو شکل پذیرایی نشسته و پذیرایی بوفه ای، به صورت تلفیقی انجام داد، 
فقط به تعداد مهمان و امکانات ما بستگی دارد. در پذیرایی افطاری باید میز و صندلی برای نشستن همۀ مهمانان در 
نظر گرفته شود و قبل از زمان افطاری همۀ وسایل و مواد پذیرایی اولیه برای مهمانان روی میز قرار داده شود و مرحلۀ 
دوم که شام می باشد می توان با کمی فاصلۀ زمانی و جمع آوری ظروف پذیرایی اولیه به صورت یک پذیرایی مستقل 
از مرحلۀ اول به روش نشسته یا بوفه ای از مهمانان پذیرایی نمود. شام را مي توان رنگین و یا ساده در نظر گرفت.

چیدمان وسایل مورد نیاز در وعده های غذایی

مراحل چیدمان وسایل روی میز
1ـ اولین مرحله از چیدمان، گذاشتن بشقاب غذا روی میز

 بشقاب بزرگ: روبه روی صندلی مهمانان با فاصله کم حدود 1 سانتی متر 
از لبۀ میز قرار می گیرد.

 بشقاب متوسط: روی بشقاب اولی قرار می گیرد. معمولاً بیش از 3 بشقاب 
غذاخوری روی هم جلوی مهمان قرار نمی دهند.

 بشقاب کوچک یا کاسۀ سوپ خوری: متناسب با غذایی که قرار است 
کاسۀ  یا  کوچک  بشقاب  پیش غذا(،  )به  عنوان  شود  سرو  پذیرایی  جهت 

سوپ خوری روی بشقاب دومی قرار داده می شود.

شکل 40ـ چیدمان سه بشقاب

شکل 41ـ چیدمان دو بشقاب و کاسۀ 
سوپ خوری
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2ـ چیدمان سمت راست بشقاب غذا
کارد یا کاردها: سمت راست بشقاب قرار داده می شود؛ 
به طوری که لبۀ کارد به سمت بشقاب باشد و از لبۀ میز 
3 سانتی متر فاصله داشته باشد و برای هر غذا یک عدد 

کارد قرار داده می شود.
)با  می گیرد  قرار  کاردها  از  بعد  قاشق سوپ خوری: 
توجه به منوي سرو غذا معمولاً سوپ، پیش غذا است 

و از سمت راست اولین می باشد(.
قاشق غذاخوری: جهت مهمانان ایرانی برای غذاهای 

برنجی در سرویس قاشق قرار می گیرد.
بشقاب کره: در صورت گذاشتن بشقاب کره در سرویس پذیرایی روی میز مهمانان، باید کارد کره خوری در 
سرویس یا روی بشقاب کره قرار دهید )در بعضی از غذاها معمولاً مهمانان، مقداری کره را همراه با غذا یا 

پیش غذا استفاده می کنند؛ مانند سرو خاویار(. 

3ـ چیدمان سمت چپ بشقاب غذا
سمت چپ بشقاب غذا، چنگال ها قرار می گیرند که با 
فاصلۀ 3 سانتی متر از لبۀ میز گذاشته می شوند. برای 
هر غذا یک چنگال روی میز قرار می گیرد. بهتر است 

برای سالاد هم یک چنگال اضافه بگذارید.
بشقاب،  عدد  یک  پارچه ای  سفرۀ  دستمال  جهتِ 
سمت چپ چنگال ها و به فاصله 3 سانتی متر از لبۀ 
میز قرار دهید. چنانچه فضایی که جهت هر نفر در 
نظر گرفته شده، کم باشد می توان از گذاشتن بشقاب 
برای دستمال سفره صرف نظر کرد و دستمال سفره 
را داخل بشقاب یا داخل کاسۀ سوپ خوری یا لیوان 

قرار داد. 

شکل 43ـ چیدمان سمت چپ بشقاب

1 دورترین کارد و چنگال از بشقاب، برای صرف اولین غذا یا پیش غذا به کار می روند.

قرار  سرویس  در  غذاخوری  قاشق  خورشتی  غذاهای  داشتن  صورت  در  فقط  خارجی  مهمانان  برای   2

می دهیم، در غیر این صورت قاشق لازم نیست )اگر تعدادی مهمان ایرانی و تعدادی مهمان خارجی حضور 
داشتند، برای همه قاشق را در سرویس پذیرایی قرار می دهیم(.

نکته

شکل 42ـ چیدمان سمت راست بشقاب غذا
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4ـ چیدمان بالای بشقاب غذا 
سرویس دسر: سرویس دسر بالای بشقاب غذا قرار می گیرد. بستگی به نوع دسر می تواند کارد، چنگال یا 

قاشق دسرخوری و... باشد؛ مثلًا )کیک ـ کارد و چنگال( و )بستنی ـ  قاشق دسرخوری(.
لیوان های نوشیدنی ها: بالای کارد غذاخوری قرار می گیرد؛ اول لیوان نوشابه، بعد لیوان آب به سمت بشقاب 
و کمی بالاتر قرار می گیرد )در بعضی از مراسم و سالن های پذیرایی از سه لیوان استفاده می کنند، لیوان سوم 

برای آب میوه یا دیگر نوشیدنی ها در نظر گرفته می شود(.

شکل 44ـ چیدمان بالای بشقاب

چیدمان وسایل روی میز مهمانی به سبک های متفاوت 
شکل چیدمان در کشورهای شرقی به ویژه آسیای شرقی مثل چین، کره و ژاپن با کشورهای غربی تفاوت زیادی دارد. 
همچنین نحوۀ پذیرایی از مهمانان متفاوت می باشد. به طور مثال در کشورهایي مانند چین و کره از میله های فلزی 
یا چوبی )چاپ استیک( به جای کارد و چنگال جهت خوردن غذا استفاده می شود. همچنین در سرویس هایشان از 
دستمال های حوله ای نم دار جهت تمیزکردن دست و انگشتان به همراه دستمال سفره، روی میز و کنار سرویس 
هر نفر قرار می دهند )کارد و چنگال را هنگامی که مهمان خارجی دارند در سرویس های خود قرار مي دهند(.

شکل 45ـ چیدمان دستمال سفره 
روی میز

شکل 46ـ چیدمان چاپ استیک 
روی ظرف غذا

شکل 47ـ چیدمان وسایل روی میز مهمان

آسیای شرقی غربی

بیشتر بدانید
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نحوۀ چیدمان میز به روش نشسته
1 بشقاب بزرگ جهت سرو غذا )جلو و روبه روی صندلی مهمانان قرار می گیرد(.

2 بشقاب دوم یا کاسۀ سوپ خوری را باید روی بشقاب اصلی قرار داد.
3 بشقاب سالاد )بالای چنگال قرار می گیرد(.

4 چنگال ها را باید در سمت چپ قرار داد )تعداد و نوع چنگال ها به منوی غذا بستگی دارد(.
5 سرویس دسر بالای بشقاب غذا )می تواند قاشق، کارد و چنگال باشد(.

6 قاشق، معمولاً طبق منو بعد از کارد قرار می گیرد؛ سوپ خوری جهت پیش غذا و برای مهمانان ایرانی یک 
قاشق غذا به سرویس اضافه می کنیم.

7 بالای کارد غذاخوری، لیوان ها قرار می گیرد )طبق منو می توان لیوان آب، نوشابه، آب میوه و... قرار داد(. 
لیوان ها می تواند در سایزهای متفاوت برای نوشیدنی های مختلف باشد.

نکات چیدمان میز
 صندلی ها با فاصلۀ حداقل 30 سانتی متر چیدمان می شود.

 لبه های رومیزی از میز 30 سانتی متر آویزان شود.
 سبد گل به شکل تخت و با عرض و ارتفاع کم باید سفارش داده شود. ارتفاع آن نباید بیش از 20 تا 25 

سانتي متر باشد. سبد گل را باید حداکثر 20 دقیقه قبل از زمان ورود مهمانان، در وسط میز قرار داد.
 دستمال سفره در سمت چپ بشقاب غذا، بعد از چنگال ها داخل بشقاب متوسط قرار می گیرد. 

نحوۀ چیدمان میز کامل در روش پذیرایی نشسته )ناهار و شام(
در پذیرایی نشسته، میزبان قبل از قرار گرفتن مهمانان پشت میز چند مرحله کار باید انجام بدهد.

 مرحلۀ اول انداختن رومیزی و قرار دادن نمک، فلفل و تنظیم صندلی ها و تعیین جای گذاشتن سبدگل 
)گل با توجه به طبیعی بودن، بهتر است قبل از ورود مهمان روی میز قرار گیرد( و مرحلۀ بعد چیدن سرویس 
به تعداد مهمانان روی میز می باشد. معمولاً مقدار فضای لازم برای قراردادن لوازم پذیرایی برای یک نفر، 70 

سانتی متر )70 طول در 40 ارتفاع( است.
40

cm

70cm

لیوان آب

قاشق سوپ خوری

ظرف و کارد کره خوریسرویس دسرلیوان نوشابه

ظرف سالاد

بشقاب و دستمال سفره
سرویس غذای دوم سرویس غذای اول

قاشق غذاخوری

شکل 48ـ نحوۀ یک نمونه چیدمان میز به روش پذیرایی نشسته
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بهتر است بدانید حالت قرار دادن کارد و چنگال دارای معنا و مفهوم خاص خود می باشد. 
در شکل مفهوم هر کدام را توضیح می دهیم:

یا  غذا  ادامۀ  )مکث،  دهیم:  قرار  باز  به صورت  را  چنگال  و  کارد 
درخواست غذای بیشتر(

برداشتن  اجازۀ  دهیم:  قرار  موازی  به صورت  را  چنگال  و  کارد 
بشقاب غذا )اتمام غذا(

کارد و چنگال را به صورت ضربدر قرار دهیم: خوب نبودن غذا

شکل 49  ـ مفهوم قراردادن کارد و چنگال

شکل 50  ـ مفهوم قراردادن کارد و چنگال

شکل 51  ـ مفهوم قراردادن کارد و چنگال

 سرویس قاشق و چنگال چون مستقیماً با غذا و دهان در تماس می باشد، نباید مستقیم روی میز چوبی 
یا شیشه ای که امکان آلوده بودن آن وجود دارد، قرار داده شود. بهتر است روی رومیزی پارچه ای شسته و 
اتو  زده شده، قرار داد؛ یا می توان از کاغذهای یکبار مصرف مخصوص استفاده کنید و یا حداقل از دستمال 

سفره برای قراردادن سرویس روی آن استفاده کرد.
 رومیزی پارچه ای تمیز و اتو کرده بهترین وسیله برای قراردادن سرویس روی آن می باشد.

نکاتی در خصوص استفاده از سفره 
مسلماً چیدن هر سفره ای بستگی به وعدۀ غذایی و نوع غذا دارد، می تواند همان روال عادی هر روزه را داشته 
باشد و یا می تواند کمی مجلل تر و شیک تر برای یک مهمانی و دورهمی باشد. ولی آنچه که در همۀ سفره و 
وعده ها است، گذاشتن ظرف، قاشق و چنگال روي همان سفره است، که در تمام دنیا هم وجود دارد، چه برای 
برخی که با چوب غذا میل می کنند و چه عده ای که با دست غذا می خورند. چیدمان صحیح و تزیین سفرۀ غذا، از 
مهم ترین مواردی است که باید برای سفره های ناهار و شام مجالس و مهمانی های مختلف مورد توجه قرار بگیرد:
بهتر است اندازۀ سفرۀ غذا با تعداد نفرات و تعداد افراد خانواده تناسب داشته باشد تا شستن، پهن کردن و جمع 

کردن آن راحت تر باشد. 
سفره هایی انتخاب کنید که پشت و رویشان معلوم است تا راحت بتوانید همیشه از سطح رویی سفره استفاده 
کنید. باید بدانید سفره های پشت کرک دار، خاک و آلودگی بیشتری به خود می گیرند. همچنین سفره هایی که 

سطح صاف دارند نسبت به سفره هایی که طرح های برجسته دارند بهتر و راحت تر تمیز می شوند.

بیشتر بدانید
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هنگام چیدن ظروف یا توزیع غذا، روی سفره راه نروید، تکه های غذا مانند استخوان خورش، هستۀ آلو و... را 
روی سفره نیندازید. برای این کار، ظرف مخصوصی را در سفره قرار دهید. باقی ماندن ذرات ریز غذا در سفره 

موجب رشد میکروب ها و آلودگی ها می شود.
بعد از غذا، سفره را با یک دستمال نخی نم دار و سپس با یک دستمال خشک تمیز کنید. زمانی که رطوبت 

آن از بین رفت، سفره را تا کنید.
در صورت ریختن غذا در سفره، حتماً آن را به طور کامل با آب گرم و مایع شوینده بشویید و زیر نور خورشید 

قرار دهید.
هنگام جمع کردن سفره، ابتدا دو سر سفره را روی هم قرار دهید و سپس آن را به دفعات لازم تا کنید. با 
این کار قسمت زیر سفره که روی زمین بوده است با سطح داخلی آن که محل قرار دادن غذا است، تماس 

پیدا نمی کند. 
باقی ماندۀ نان را از سر سفره بردارید. ماندن نان در سفره، باعث کپک زدن نان می شود. نان را در پارچه ای 

نخی بپیچید، سپس در کیسۀ پلاستیکی قرار داده و در یخچال نگهداری کنید.
هر دو هفته یک بار سفرۀ غذاخوری را با آب گرم و مایع شوینده، بشویید و زیر نور خورشید قرار دهید تا 

خشک شود.
تمیزکردن سفره بعد از غذا خوردن، آن هم سفرۀ بزرگی که تعداد زیادی مهمان سر آن غذا خورده اند،کار 
آسانی نیست. به همین خاطر بعضی ها ترجیح می دهند از سفره های یکبار مصرف پلاستیکی استفاده کنند و 
جمع کردن و دور انداختن کل سفره با باقی ماندۀ غذاها و آشغال های داخل آن را خیلی لذت بخش می دانند؛ 
غافل از اینکه این کار به محیط زیست آسیب می رساند؛ بنابراین بهتر است برای حفظ زمین پاک و سلامت 

آیندگان هم که شده، زحمت تمیزکردن و شستن سفره را بپذیریم.

شکل 52  ـ چیدمان سفرۀ ناهار و شام
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شایستگی دهم: پذیرایی از مهمان

شکل 54  ـ میز صبحانه نشستهشکل 53  ـ میز ناهار نشسته

شکل 57  ـ چیدمان میز شام نشسته

شکل 56  ـ میز شام تولد ایستادهشکل 55  ـ میز شام ایستاده
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نحوۀ اجراشرح فعالیتردیف فعالیت

انواع چیدمان صبحانه، ناهار، عصرانه و شام را بیاموزید و در آزمون پایانی، موارد آزمون 6
به صورت گروهیخود را به سبک مرتبط بچینید.

شکل 58  ـ چیدمان میز ناهار نشسته



شایستگی 11

انجام پروژۀ کسب و کار متناسب با تهیۀ انواع خوراکی ها

30 ساعت )10 ساعت نظری + 20 ساعت عملی(
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استاندارد شغل 

 مهارت انجام پروژۀ کسب و کار متناسب با تهیۀ انواع خوراکی ها

 شایستگی های فنّی مورد انتظار 
تهیه و تولید انواع خوراکی ها

 انجام تعهدات و قراردادهای حقوقی
 تهیۀ و تولید انواع خوراکی ها

 تهیۀ بستنی 
 تهیۀ غذای بیرون بر

 تهیۀ ترشیجات و ترشی فصل
 تهیۀ نوشیدنی

 انجام تعهدات و قراردادهای حقوقی کسب و کار
 تهیۀ یک طرح ویژۀ کسب وکار 

 شایستگی های غیرفنّی مورد انتظار

نگرش 
 رعایت قوانین و مقررات متناسب با موضوع کسب و کار

 کارگروهی، اخلاق حرفه ای، اصول و فنون مذاکره 
 ایجاد دیدگاه کاربردی مناسب در رابطه با کار

 رعایت استانداردهای حرفه ای، دقت، سرعت و درستی انجام کار 
 خلاقیت و کارآفرینی 

 درآمدزایی با استفاده از دانش کسب شده 
ایمنی و بهداشت 

 رعایت اصول ارگونومی  هنگام کار 
توجهات زیست محیطی

 مدیریت پسماند 

واحدیادگیری 

تهیه و تولید انواع خوراکی ها



267
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هدف توانمندسازی: مشاغل و حرفه هایی را که می تواند در محل زندگی خود راه اندازی کند، بشناسد.

نحوۀ اجراشرح فعالیتردیف فعالیت

 با هم گروهی های خود چند نمونه از مشاغل اطراف خود را نام ببرید و آنها را در گروه های 1
گروهی مختلف قرار دهید.

شکل1ـ کسب وکار خانگی

از  خانگی  امروزه کسب و کارهای  اهمیت کسب و کار خانگی: 
بخش های حیاتی و ضروری فعالیت های اقتصادی کشورهای 
ایجاد  نظر  از  پیشرفته محسوب می شوند. کسب  و کار خانگی 
شغل و نوآوری در عرضۀ محصولات یا خدمات، موجب تنوع و 

دگرگونی زیادی در اجتماع و اقتصاد هرکشور می شوند. 

ضرورت توسعۀ کسب و کارهای خانگی
تجربه نشان داده است که توسعۀ کسب و کارهای کوچک خانگی به دلیل ساختار ساده و زود بازدهی و نیاز 
ترکیب جمعیتی،  به  توجه  با  ما  کشور  در  است.  بوده  مؤثر  کار  بازار  کردن  متعادل  برای  سرمایه  به  اندک 
کسب و کارهای کوچک خانگی می تواند بازدهی مناسبی داشته و در کوتاه مدت و حتی در میان مدت در رفع 

مشکل بیکاری مؤثر باشد.
مفهوم کسب و کار و مشاغل خانگی

به هر نوع فعالیت اقتصادی در محل سکونت شخصی که با استفاده از امکانات و وسایل منزل راه اندازی شود 
کسب و کار خانگی می گویند و به سه دسته تقسیم می شوند:

الف( کسب و کار خانگي1: در این شیوه، فرد شغل خود را به منزل مي آورد و به جاي اینکه هزینه هاي زیادي 
براي اجاره یا خرید ساختمان بدهد، مي تواند در منزل خود، کار و شغلش را به انجام برساند.

ب( کسب وکار مبتني بر  خانه2: در این روش، افراد، خدمات و کالاهای تولید شده شان را در منزل خود و یا با 
مراجعه به منازل دیگران )مشتریان( به آنها تحویل می دهند.

ج( کار آفریني مبتني بر  خانه3: این نوع کار آفریني عبارت است از فرایند ایجاد اشتغال در خانه از راه تشکیل 
مجموعۀ منحصر به فردي از منابع به منظور بهره گیري از فرصت ها.

 ـ1  Home business
 ـ2  Home based business
 ـ3  Home based entrepreneurship
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انواع مشاغل خانگي

به طور کلی انواع مشاغل خانگی را به چهار دسته می توان تقسیم بندی کرد:
که  چرا  کرد،  تبدیل  دستی  صنایع  تولید  برای  محلی  به  را  خانه ها  می توان  رشته هاي صنایع دستي1:    1
این گونه صنایع احتیاج به فضای زیاد و یا دستگاه هایی خاص ندارد. کشور ما به دلیل پیشینۀ فرهنگی و 

تاریخی خود، کشوری توانمند در زمینۀ صنایع دستی ارزیابی می شود.
 فعالیت هاي به اصطلاح زیرپله اي: غالباً افراد شاغل در این گروه انگیزه هاي غیرقانوني دارند؛ برای مثال  2

می توان از بسته بندی های مختلف )غیرمجاز( مواد غذایی یا دارویی در منازل و… نام برد.
 مشاغل و خدماتي که در منزل قابل ارائه هستند؛ مشاغل و خدماتی نظیر آرایشگري، خیاطي، آشپزی،  3
شیریني پزی، خشک نمودن سبزی، پخت انواع رب، تولید مرباهای خانگی، ترشي سازي و... از جمله مواردی 

هستند که هم در منزل قابل ارائه هستند و هم با رشتۀ تحصیلی شما تناسب دارند.
 خدمات اینترنتي قابل ارائه در منزل: با گسترش اینترنت، این گونه مشاغل نیز رونق ویژه  اي گرفته است  4

که در ادامه به آن می پردازیم.
هدف توانمندسازی: آموزش انواع تجارت خانگی به هنرجویان  

شکل 3ـ تجارت خانگي اینترنتیشکل 2ـ انواع مشاغل خانگی

تجارت خانگي اینترنتی
تجارت خانگي اینترنتی2 یک زیر شاخۀ بسیار مهم از تجارت اینترنتي است و به کلیۀ مشاغلي گفته مي شود که 
همگان در سراسر این کرۀ خاکي از طریق اینترنت مي توانند به آن اشتغال یابند و براي خود درآمدزایي کنند.

نحوۀ اجراشرح فعالیتردیف فعالیت

تک نفرهبا یک مثال اهمیت غذای خانگی و کسب و کار حاصل از آن را شرح دهید.2

 ـ1  Handicrafts
 ـ2  Internet Home Commerce
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انواع تجارت خانگي اینترنتي
تجارت ساده: تجارت با استفاده از برخي سایت هاي اینترنتي است که بدون دریافت هیچ پولي شما را به یک 

شغل اینترنتي مشغول مي کند و در ازاي آن به شما حقوق مي دهد. 
وظیفۀ اصلي این سایت ها در واقع افزایش ترافیک سایت هاي دیگر است.

اینترنت صدها مرکز  اولیه دارند. در  نیاز به سرمایۀ  تجارت براساس سرمایه گذاري: شغل هایي هستند که 
سرمایه گذاري وجود دارد که سرمایۀ اولیۀ آنها مبلغ ناچیزي است.

خرده فروشي1: هر نوع فروش کالا یا خدمت به مصرف کننده نهایی )به جای فروش به کارخانه یا تأمین کننده 
یا عمده فروش( خرده فروشی نامیده می شود.

مراحل انجام یک طرح کسب و کار 
خلاصۀ عملیات2

این قسمت به طور خلاصه نشان می دهد که جایگاه کسب و کار شما کجاست؟ به کجا می خواهید برسید و چرا 
ایدۀ تجاری شما موفق خواهد شد؟ اولین بخشی که خواننده با آن برخورد می کند، بخش »خلاصۀ عملیات« 
است. اما این بخش معمولاً آخرین قسمتی است که نوشته می شود. البته لازم به ذکر است که بخش خلاصۀ 
باید  موقعیت هایی که طرح کسب و کار  در  ندارد. معمولاً  قالب های طرح کسب و کار وجود  تمام  در  مدیریتی 

به مرجع بالاتر ارائه شود )مثلًا برای دریافت تسهیلات بانکی و…( بخش خلاصۀ مدیریتی لحاظ می شود.

 ـ1  Retail
 ـ2  Executive Summary

شکل 5  ـ مراحل دقیق کسب و کارشکل 4ـ انجام طرح کسب وکار
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توصیف شرکت1
این قسمت از طرح کسب و کار بخش  های مختلف تجارت شما را مشخص می کند. مأموریت شما چیست؟ 

محصولات و خدمات شما چگونه می خواهند نیازهای بازار هدف را تأمین کنند؟ 
در بخش توصیف شرکت، اهداف کسب و کار و چگونگی تأمین نیازهای بازار هدف خود را به صورت کامل 

معرفی کنید و مزیت های رقابتی ای را که موجب موفقیت شرکت شما می شود را بیان کنید.

تحلیل بازار2 در طرح کسب و کار
کسب  نیازمند  می شود،  راه اندازی  که  جدیدی  کسب و کار  هر 
بالقوۀ  بازار و سهم  به اندازۀ  از صنعت و آگاهی نسبت  اطلاعات 
خود از بازار است. همچنین تحلیل درونی و بررسی نحوۀ عملکرد 
شرکت نسبت به رقبا و در مقایسه با وضعیت ایده آلش اطلاعات 
زیادی را در مورد عملکرد اثربخش شرکت ها مشخص می کند؛ 
بنابراین در این قسمت استفاده از آنالیزSWOT3 ضروری است.

مواردی  کسب و کار  یک  قوت  نقاط  کلی  به صورت  قوت:  نقاط 
است که فرد می تواند برای پیشبرد اهداف خود روی آنها حساب 

کند و این عوامل باعث حرکت رو به جلوی کار او می شوند.
نقاط ضعف: عواملی قابل کنترل و نیازمند بهبود هستند که مانع دستیابی کسب و کار به مزیت های رقابتی 
می شوند. برخی از این نقاط ضعف عبارت اند از: نبود تجربۀ کافی، موقعیت نامناسب شرکت نسبت به رقبا، 

میزان محدود دستیابی به منابع مالی یا نیروی کار، و  ... .
فرصت ها: عوامل خارجی تأثیرگذار بر کسب و کار که منجر به تسهیل رشد کسب و کار می شوند، در این دسته 
قرار می گیرند. فرصت ها دستاوردهایی هستند که با استفاده از راهبرد بازاریابی می  توانید از آنها برای بهبود 

جایگاه خود استفاده کنید. چگونگی استفاده از این فرصت ها در طرح کسب و کار مهم است.
تهدیدها: تهدیدها، نیروی  های خارجی کنترل نشدنی هستند که می توانند روند رشد کسب و کار شما را دچار 
مشکل کنند. برخی از این تهدیدها عبارت اند از: شرایط اقتصادی ضعیف، نگرش بد جامعه نسبت به صنعت 

یا کسب و کار، قوانین و مقررات دست و پاگیر، تغییر در رفتار مصرف کننده، و... . 
علاوه بر تحلیل SWOT، تحقیقات بازار هم می تواند اطلاعات کاربردی و خوبی از بازار و جایگاه کسب و کارتان 
فراهم کند. فقط به خاطر داشته باشید تحقیقات بازار پروسه ای نیست که یک بار آن را انجام دهید و تمام شود 

بلکه پروسه و روندی است مستمر و پویا.

شکل 6ـ تحلیل سوات

Company Description ـ1
Market Analysis ـ2
 SWOT (Strengths - Weaknesses - Opportunities - Threats) ـ3
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نحوۀ اجراشرح فعالیتردیف فعالیت

گروهی یک کسب و کار خانگی را مثال بزنید و با استفاده از تکنیک سوات )swot( آن را تحلیل کنید.3

هدف توانمند سازی: موارد اساسی در طرح کسب و کار را آموزش ببیند. 

سازمان و مدیریت1 در طرح کسب و کار

این بخش ساختار تجارت شما را به شکل یک نمودار سازمانی تقسیم بندی می کند و نشان می دهد چه افرادی در 
کسب و کار شما فعالیت دارند؟ سوابق آنها چیست؟ دلیل انتخاب چنین افرادی چیست و چه مسئولیتی دارند؟

خط تولید و محصولات2
محصول یا خدمت شما چیست و چه نیازهایی را برای بازار هدف مرتفع می سازد؟ چرا مشتریِ بالقوۀ شما 
این محصول را انتخاب می کند و چگونه محصول یا خدمت شما می تواند زندگی مشتریان را راحت تر و یا 
سودمندتر کند؟ در این قسمت از طرح کسب و کارتان بر مزیت رقابتی خود تمرکز کنید و سعی کنید آن را 

برجسته سازید.
بازاریابی و فروش3

توصیف نحوۀ رشد و نفوذ در بازار هدف، یافتن کانال های توزیع و آشنایی با روش های گوناگون ارتباط با 
مشتریان از جمله مواردی هستند که باید در بخش بازاریابی معرفی شوند. در بخش فروش، باید گروه خود 
را توصیف کنید و فرایند آموزش، استراتژی های فروش و جذب نیرو و تحلیل مشتریان بالقوه را مدنظر قرار 

دهید.

 ـ1  Organization and Management
 ـ2  Service or Prduct Line
 ـ3  Marketing and Sales

شکل 7ـ شرح شغل کارکنان در طرح کسب وکار 

شرح شغل تمام کارکنان در
بـرنـامۀ کسـب و کـار

لحاظ می شود.
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 درخواست تأمین مالی1
هرگونه درخواست برای وام یا کمک مالی، در این قسمت لحاظ 
می شود. همان طور که نیازهای مالی خود را عنوان می کنید، 
مقدار سرمایۀ مورد نیاز فعلی و آتی خود را مشخص  کنید. 
دورۀ زمانیِ هر درخواست مالی را تعیین کرده و نوع تأمین 
مالی )بدهی یا سرمایه( و دوره های بلندمدت یا کوتاه مدت را 

مشخص کنید.

پیش بینی های مالی2 
نرخ بازگشت سرمایه از جمله مهم ترین موارد در این بخش 
دو  برای  کسب و کار  برنامۀ  در  مالی  پیش بینی  بخش  است. 
سرمایه گذاران  جذب  برای  مورد  اولین  می شود.  ارائه  گروه 
باهوش  اعضای  حتی  یا  فرشته4  سرمایه گذاران  خطرپذیر3، 
رشد  شده  ارائه  اعداد  شوند  مطمئن  باید  که  است  خانواده 
سریع کسب و کار شما را ثابت می کند. گروه بعدی بانک ها یا 
وام دهندگانی هستند که برای اطمینان از بازپرداخت به موقع 
وام باید اعداد برنامۀ کسب و کار و میزان درآمد احتمالی آتی  

شما را ببینند.
ضمیمۀ برنامۀ کسب و کار5

برنامۀ شما لازم است. اطلاعاتی  برنامۀ کسب و کار، اطلاعات مختلفی است که برای تکمیل  آخرین قسمت 
مانند تاریخ اعتبار، اسامی ارجاعات، گواهی  ها و مجوزها، اسناد قانونی، مجوزهای ساخت، قراردادها و فهرست 
مشاوران تجاری و مواردی از این قبیل که به فراخور موضوع و نیاز باید ارائه دهید. در واقع در این بخش 

فرایندهای اجراییِ طرح مشخص می شود.

نحوۀ اجراشرح فعالیتردیف فعالیت

گروهی مراحل انجام کسب و کار )برای مثال کسب و کار خانگی فعالیت قبلی( را بنویسید.4

 ـ1  Funding Request
 ـ2  Financial Projections
 ـ3  Venture Capitalist
 ـ4  Angel Investors
 ـ5  Business Plan

شکل 8  ـ تأمین منابع مالی در طرح کسب وکار

شکل9ـ دقت در پیش بینی امور مالی
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شکل10ـ نمونه ای از طرح کسب و کار )بوم کسب و کار(

بوم مدل کسب و کار

بخش بندی 
مشتریان

ارتباط با 
مشتریان

 کانال ها 

 ارزش 
پیشنهادی

 فعالیت های 
کلیدی

همکاری 
کلیدی

 منابع 
کلیدی

ساختار هزینه هاجریان درآمدی

نحوۀ نوشتن طرح کسب و کار1
برای داشتن یک طرح کلی برای کسب وکار خود باید با نحوۀ نوشتن طرح کسب و کار آشنا باشیم؛ زیرا این 
طرحی است که نقشۀ فعالیت اقتصادی در آن دیده می شود؛ پیش بینی آینده پروژه، بررسی تمام جوانب انجام 

کار و همچنین چشم انداز مالی و آیندۀ بازار محصول، همگی در طرح کسب وکار بررسی می شود.

نحوۀ اجراشرح فعالیتردیف فعالیت

با هم گروهی های خود آنچه را که از مراحل ایجاد یک کسب و کار می دانید، )به روش طوفان 5
گروهی فکری( بیان کنید.

هدف توانمندسازی: با اصول نگارش طرح کسب و کار و تهیۀ یک نوع بستنی و یک نوع ترشی آشنا شوند.

روش نگارش طرح کسب و کار برای تهیه انواع خوراکی ها

برای تهیۀ یک تغذیۀ مناسب و ایجاد یک کسب و کار  شما ابتدا باید بدانید که چه نوع تغذیه ای را مدنظر دارید 
و از قبل اهداف، برنامه ها، سرمایه و منابع مالی و انسانی خود را مشخص کنید.

هدف توانمندسازی: آموزش نوشتن یک  طرح کسب و کار 

Business Plan ـ1
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علاقه،  به  توجه  با  کنید. سپس  دسته بندی  را  آنها  و  بشناسید  را  تغذیه ها  انواع  ابتدا  تهیۀ غذا:  روش های 
تخصص و مهارت خود یکی را انتخاب و برای کسب و کار خود اقدام نمایید. آشنایی با دستۀ اصلی مواد غذایی 
به شما کمک می کند تا در انتخاب غذا و موادی که می خورید، بهتر تصمیم گیری کنید. شما هنرجویان در 
شایستگی سوم انواع تغذیه ها، ترکیبات و خواص آنها را شناخته اید و می توانید با دانش و مهارتی که به دست 

آورده اید، برای کسب و کار خود برنامه ریزی کنید.

مواد غذایی سالم را از کجا تهیه کنیم؟
برخی از فروشگاه های محلّی، اقدام به تهیه و عرضۀ مواد غذایی 
مواد  این  خرید  و  تهیه  برای  شما  می کنند.  ارگانیک  و  سالم 
غذایی سالم، بهتر است به سراغ آنها بروید. همچنین می توانید 
خریداری  را  مواد  این  نیز  زنجیره ای  و  بزرگ  فروشگاه های  از 
تازه   به  صورت  پروتئینی  مواد  فروشگاه ها،  این  بیشتر  در  کنید. 
وارد می شود و جلوی مشتری نیز بسته بندی می شوند. بنابراین 
نظارت بر آنها بیشتراست. نکتۀ خیلی مهم اینکه در هنگام خرید 

به تاریخ تولید و انقضای آنها دقت کنید.
مشغول  خانگی  غذای  تهیۀ  زمینۀ  در  که  افرادی  همۀ  تقریباً 
فعالیت هستند، اعتقاد دارند برای هر پرس غذا باید به طور دقیق 
مقدار مواد غذایی را مشخص کرد. برای مثال می توانید موارد زیر 

را در  نظر داشته باشید:
 120 تا 180 گرم گوشت قرمز برای کباب کوبیده
 120 تا 200 گرم گوشت مرغ برای جوجه کباب

 یک کیلوگرم برنج برای 6 نفر
 50 گرم گوشت برای خورش
 35 گرم حبوبات برای خورش

البته این مواد اولیه را به همراه روغن، انواع ادویه ها، سیب زمینی، مواد تزیینی مانند هویج، کلم، فلفل دلمه اي، 
پیاز و... به  قیمت مواد اولیه مورد نیاز اضافه می کنند.

حال که با دسته بندی و ترکیبات مختلف مواد غذایی آشنا شدید، در ادامه، متناسب با رشتۀ تحصیلی شما، 
طرز تهیۀ یک نمونه بستنی و یک نوع ترشی توضیح داده می شود. البته در شایستگی های قبل، شما مطالب 

کامل تر و دقیق تری در این زمینه یاد گرفته اید.

مهارت تهیۀ بستنی 
همان طور که همۀ ما می دانیم، انواع مختلفی از بستنی با طعم های متنوع وجود دارد که در اینجا طرز تهیۀ 

بستنی وانیلی به شما آموزش داده می شود.

شکل12ـ  مقدار هر پرس غذا

شکل11ـ آشنایی با دستۀ اصلی مواد غذایی
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مواد مورد نیاز:
5 عدد تخم مرغ 
5 قاشق غذاخوری شکر 
1 قاشق چای خوری

2
  خامه 

1 قاشق چای خوری
2
  وانیل 

1 لیوان
2
  پودر قند 

 1 قوطی کوچک آناناس خرد شده 
 3 قاشق غذاخوری خلال پسته 

طرز تهیۀ بستنی با طعم وانیل 
زرده و سفیده تخم مرغ را از هم جدا می کنیم، زرده ها را با شکر و وانیل با همزن خوب هم می زنیم تا سفت و 
سفید شود و کنار می گذاریم. سفیدۀ تخم مرغ را همراه پودر قند کمی  مخلوط و خامه را اضافه می کنیم و با 
همزن خوب هم می زنیم. البته ظرف باید بر روی آب و یخ قرار داشته باشد تا خامه سفت شود و فرم بگیرد. 
زرده را به مواد اضافه می کنیم و همراه با آناناس و خلال پسته و با قاشق چوبی آرام مخلوط می کنیم. مایۀ 
به دست آمده را در قالب یا ظرف فلزی قرار می دهیم و روی آن را با پلاستیک می پوشانیم و در فریزر به مدت 
8 ساعت قرار می دهیم. در آخر بستنی را از فریزر خارج می کنیم و در ظرف مناسبی می ریزیم و سرو می کنیم.

نحوۀ اجراشرح فعالیتردیف فعالیت
گروهی با هم گروهی های خود در کارگاه یک نوع بستنی را تهیه کنید.  6

مراحل و نحوۀ راه اندازی یک مرکز تهیۀ غذای خانگی 

در این قسمت مراحل تهیه و راه اندازی کسب و کار غذاهای خانگی را برای شما بیان می کنیم. شما هنرجویان 
بالقوه، آشپزهای ماهر و زبردستی هستید و می توانید از این هنر خود درآمد کسب کنید. به خاطر داشته باشید 

که راه  اندازی آشپزخانه و تهیۀ غذای خانگی به زنان محدود نمی شود.
تهیۀ غذای خانگی 

در نخستین قدم باید مشخص کنید که هدفتان از راه اندازی محلی برای 
تهیۀ غذا چیست؟ آیا مغازه دارید و می خواهید از مشتری ها در همان جا 
پذیرایی کنید؟ آیا می خواهید در گوشه اي از خانه غذا تهیه کرده و برای 
مشتری ها ارسال کنید؟ آیا می خواهید چند نوع غذای محدود برای 
ارائه به سازمان ها، شرکت ها یا محیط هاي اداری تهیه کنید؟ آیا درنظر 
دارید با تبلیغات از همه جای شهر مشتری داشته باشید و غذا هاي 
متنوعی در منوی پیشنهادی تان وجود دارد؟ فینگرفود، غذای سنتی، 
غذای فرنگی، غذای مخصوص گیاه خوارها و… . مشخص کنید چه نوع 

غذایی مدنظرتان است. سؤالات دیگری از این دست وجود دارد که باید در نخستین قدم به همۀ آنها پاسخ دهید.

شکل14ـ غذای خانگی

شکل13ـ بستنی وانیلی
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اطلاعاتی در مورد یک مرکز تهیۀ غذای خانگی و تاریخچۀ به وجود آمدن محل سرو غذا  آماده 7
فردیکنید و در کارگاه گزارش دهید.  

راه اندازی یک مرکز کسب و کار غذای خانگی1
و  دارید  غذا  سرو  و  تهیه  برای  فضایی  یا  مغازه  اگر 
متعلق به خودتان است و می خواهید از مشتریانتان 
همان جا پذیرایی کنید، باید آن را مجهز کنید. برای 
فضایی  به  خانگی،  غذای  تهیۀ  مرکز  این  راه اندازی 

حدود یک صدمتر نیاز خواهید داشت.
موضوع بعدی، وسایل آشپزی و تجهیزات آشپزخانه است 
که بخش عمده اي از سرمایۀ اولیه آن به شمار می رود. 
خانگیِ  غذای  فروش  و  تهیه  برای  مناسب  محل  یک 

متوسط باید تجهیزات زیر را داشته باشد:
بزرگ آشپزی،  یخچال، گاز، دستگاه کباب زنی، سبد 
در  کباب زنی  از 30 سیخ  بیش  قابلمه،  بزرگ،  دیگ 
اندازه های مختلف، ملاقه و کفگیر، انواع چاقوها، دستگاه 
خمیرگیر برای کباب و... که برای خرید مجموع این 
وسایل بیش از 25 تا 35 میلیون تومان پول نیاز دارید.
راه اندازی یک  برای  با یک حساب سرانگشتی  یعنی 
مشتری ها  پذیرایی  برای  محلی  که  ساده  آشپزخانه 
هم داشته باشد، باید بین 100 تا 150 میلیون تومان 

پول داشت.
بر اساس تحقیقات میداني، یک مرکز تهیۀ غذای متوسط برای رسیدن به سوددهی باید روزانه حدود 100 
پرس غذا تهیه کند و به دست مشتری برساند. هر پرس غذا به صورت متوسط 12 هزار تومان قیمت گذاری 

می شود که تقریباً نیمی از آن هزینه و مابقی سود است.
البته شما به عنوان یک هنرجو و یک کارآفرینِ غذای خانگی برای شروع به کار نیاز به چنین جایی ندارید. 

بعد از رواج کسب و کارتان و رونق گرفتن آن می توانید در مورد مرکز تهیۀ غذا نیز اقدام کنید.

نحوۀ اجراشرح فعالیتردیف فعالیت

گروهیدر کارگاه خود یک غذا را تهیه کنید و برای ارائه به مشتری بسته بندی نمایید.8

شکل15ـ راه اندازی مرکز تهیۀ غذا

شکل 16ـ بسته بندی تعدادی غذا در روز 

Catering ـ1
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آشپزخانۀ خانگی و ارسال غذا به بیرون 
اگر می خواهید فقط درحد یک تحویل غذای ساده عمل کنید و 
تنها غذا را به دست مشتریانتان برسانید، آشپزخانۀ منزل خودتان 
بسته بندی  فکر  بـه  اسـت  بهتر  و  کافی است  کار  شروع  برای 
محصولاتتان باشید. بسته بندی هاي جذاب تر، مشتریان بیشتری 

هم با خود می آورد.

راه اندازی یک مرکز تهیۀ غذای خانگی در کمترین حالت به دو نفر 
نیاز دارد. یک نفر که کار تولید غذا را انجام دهد و شخص دیگری 
اگر می خواهید تحویل هم  برساند.  به دست مشتری  را  که غذا 
داشته باشید باید به فکر یک پیک موتوری هم باشید. حواستان 
باشد هرچه حجم کار را بالا ببرید، افراد بیشتری را لازم دارید. 
به طور معمول 5 نوع غذا از یک آشپز برمی آید و به همین نسبت 

باید آشپز اضافه کنید.

نام تجاری مناسب انتخاب کنید
انتخاب اسم مناسب و جذاب برای هر برند تجاری یکی از عوامل 
مهم موفقیت آن به شمار می رود. باید نامی انتخاب کنید که حوزۀ 
کاری شما را نشان دهد و در عین حال ساده و خاص باشد تا در 

ذهن مشتری بماند.

تبلیغات کنید 
به این فکر کنید که چه شرکت ها و اداره هایي در نزدیکی محل 
برای  آنها  به  می توانید  شما  و  می کنند  فعالیت  شما  نظر  مورد 
وعدۀ ناهار کمک کنید. برای همین بهتر است تبلیغات کاغذی 
تولید کنید و به دست کارمندانشان برسانید. می توانید تعدادی از 
برگه هاي تبلیغ را هم به سوپرمارکت هاي همان حوالی بفرستید 

تا هنگام خرید افراد به دستشان برسانند.
در شبکه هاي اجتماعی نیز می توانید تبلیغ کنید. از منوی غذا هاي 
روزانه گرفته تا عکس غذاها را در این شبکه ها قرار دهید تا مخاطب 

با دیدن عکس و قیمت ها برای سفارش غذا تشویق شود.

شکل 18ـ تهیۀ یک نوع غذا

شکل 20ـ تبلیغات

شکل 17ـ شروع کار از آشپزخانۀ منزل

شکل 19ـ انتخاب نام تجاری مناسب

 مرکز تجاری ...
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نظم و احترام به مشتری را سرلوحۀ کار خود قرار دهید 
علاوه بر کیفیت عالی غذا و استفاده از مواد اولیۀ تازه و به روز، برای 
مشتری بسیار مهم است که سفارش گیرنده یا پیکی که غذا را 
تحویل می دهد، بسیار مؤدب و خوش اخلاق باشد و غذا کاملًا گرم 
و سر وقت به دست او برسد. هرگونه بدرفتاری یا تأخیر می تواند 
یکی از مشتریان شما را کم کند. به این فکر کنید که می توانید با 

رفتار مناسب بـه دامنۀ مشتریان خود بیفزایید.
مجوز و کارت بهداشت تهیه کنید 

در  مردم  با سلامت  که  کارهایی  و  کسب  در  شاغل  افراد  همۀ 
ارتباط هستند، از جمله اغذیه فروشی ها، برای فعالیت باید کارت 

بهداشت داشته باشند.
بر این اساس، همۀ شرکت هاي مجاز و مؤسساتی که برای فعالیت 
مجوز قانونی دارند، موظف هستند کارکنانی را به کار گیرند که 
کارت بهداشتی داشته باشند. این موضوع شامل همۀ مشاغل از 

جمله مشاغل خانگی نیز می شود. 
برای صدور کارت بهداشتی روش های مختلفی وجود دارد. یکی 
از این روش ها مراجعه به مراکز پیشخوان دولت است که چندین 
سال است، این روشِ دریافت کارت بهداشت نیز فعال شده است 
در  بهداشت  کارت  سریع تر  هرچه  صدور  برای  را  تسهیلاتی  و 

اختیار مردم و متقاضیان قرار داده است.

مشکلات این شغل و نحوۀ پیشگیری آنها 
یکی از بزرگ ترین خطرات این کسب و کار این است 
مشتریان  ذائقۀ  و  خواست  به  توجه  با  باید  غذا  که 
طبخ شود تا رضایت آنها را جلب کند. از طرفی باید 
قیمت غذاها به نحوی باشد که قشر متوسط جامعه 
تا مشتری  باشند  را داشته  آن  پول  پرداخت  توانایی 
دائم آشپزخانه شوند. اما از مشکلات دیگر این است 
جایگاه  کردن  پیدا  محض  به  غذا  تهیه کنندگان  که 
مناسب در بازار، سعی می کنند با کم کردن کیفیت، 
سود بیشتری کسب کنند. ولی در مورد این محصول 

نکتۀ قابل تأمل آن است که اگر کیفیت غذا پایین بیاید، بلافاصله آشپزخانه، مشتری هاي خود را از دست 
می دهد که دراین صورت به شدت ضرر خواهد کرد.

شکل22ـ مجوز کار

شکل 23ـ کارت بهداشت

شکل 24ـ شناخت مشکلات شغلی

شکل21ـ رضایت مشتری
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پس باید همیشه کیفیت غذا در اولویت قرار داشته باشد؛ حتی 
در مواقعی که تورم و مسلماً قیمت مواد غذایی بالا می رود. البته 
را حل کرد،  این مشکل  اندک قیمت غذا  بردن  بالا  با  می توان 
اما  کند  پرداخت  بالاتری  قیمت  می دهد  ترجیح  مشتری  چون 

همان کیفیت سابق و یا حتی کیفیت بالاتر را تجربه کند.

نحوۀ اجراشرح فعالیتردیف فعالیت
گروهی غذای خود را با در نظر گرفتن هزینه های پرداخت شده، قیمت گذاری کنید.9

طرز تهیۀ انواع ترشی 
ترشی یکی از مخلّفات بسیار خوشمزه و محبوب است که در سفرۀ 
هر ایرانی پیدا می شود. ترشی در فرایندی از طریق مخلوط کردن 
سرکه با انواع سبزیجات و صیفی جات به دست می آید و طی آن 
در اثر قرار گرفتن سبزیجات در محیطی اسیدی به مدت چند روز، 
مدت ماندگاری آنها بالا می رود و حتی چندین سال بدون فاسد 
شدن باقی می مانند. در کشور ما از ترشی به مقدار زیاد در کنار 
غذاهای مختلف استفاده می شود و هر شهری نیز با توجه به ذائقه 
و مواد غذایی و ادویه جات سنّتی مخصوص، ترشی مختصّ خود را 
دارد و همین مسئله باعث ایجاد تنوع زیاد در ترشی ها شده است.

بعضی از ترشی ها دستور تهیۀ ساده ای دارند، اما بعضی دیگر هم به مواد اولیه و ادویه جات زیاد نیاز دارند و 
هم صبر و حوصلۀ زیادی برای تهیه می طلبند؛ اما طعم فوق العاده عالی آن به زحمتش می ارزد. 

در ادامه طرز تهیۀ ترشی فصل را یاد می گیرید.
ترشی فصل
مواد لازم:

 700 گرم گل کلم 
500 گرم هویج 
100 گرم فلفل قلمی 
200 گرم فلفل دلمه 
200 گرم ساقۀ کرفس 
 500 گرم ربّ گوجه فرنگی 
 50 گرم سیاه دانه 
 1 لیتر سرکه 
نمک، فلفل، زردچوبه )درصورت دلخواه ادویۀ ترشی(  به مقدار لازم

شکل27ـ ترشی فصل

شکل25ـ غذای با کیفیت

شکل26ـ انواع ترشی
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ابتدا همۀ مواد را خوب بشویید و به صورت نگینی خرد کنید و در ظرفی بزرگ بریزید و با هم مخلوط کنید. 
سپس رب گوجه فرنگی، ادویه جات و سرکه را با هم مخلوط کنید و هم بزنید یکنواخت که شد روی مواد 

ترشی بریزید و سپس ترشی را  در شیشه ای تمیز و خشک بریزید.

نحوۀ اجراشرح فعالیتردیف فعالیت
گروهی برای جلسۀ بعد یک نوع ترشی را در کارگاه تهیه کنید.10

تهیۀ انواع نوشیدنی ها
با توجه به اینکه در شایستگی های قبل طرز تهیۀ نوشیدنی ها را یاد گرفته اید، فعالیت زیر را در کارگاه انجام دهید.

نحوۀ اجراشرح فعالیتردیف فعالیت

با توجه به مطالب شایستگی  دوم، یک برنامۀ پیشنهادی برای تهیۀ سه نوع نوشیدنی بنویسید 11
گروهی و هزینه های آن را مشخص و قیمت گذاری کنید.

مفهوم تعهدات و قراردادهای حقوقی
 قرارداد چیست؟1

زندگی  اصلی  ارکان  از  یکی  قرارداد  و  توافق  امروزی  دنیای  در 
آن  از  جدانشدنی  جزئی  و  می دهد  تشکیل  را  روزانه  اجتماعی 
به حساب می آید. انسان ها در هر جایگاهی که قرار بگیرند، هم 
تعهداتی را قبول می کنند و هم تعهداتی را نسبت به هم می دهند. 
در یک طرف قرارداد، فردی قرار گرفته که قصد به وجود آوردن 
قراردادی را دارد که به عمل او ایجاب می گویند؛ و در طرفِ دیگر 
قبول می کند.  را  مقابل  ایجاب طرف  که  است  قرارداد، شخصی 
بنابراین برای انجام قرارداد، شرایطی وجود دارد که در مادۀ 190 

قانون مدنی، به آن اشاره شده است. این شرایط عبارت اند از:
 قصد طرفین و رضایت آنها: زمانی که دو طرف با اراده بر موضوعی توافق کنند، ملزم به رعایت آن می شوند. 
رضایت، یک عمل درونی و منظور از آن، اشتیاق برای انجام عملی است و قصد، صورت بیرونی این تمایل 

محسوب می شود که به واسطۀ عملی خارجی خود را نشان می دهد.
 صلاحیت طرفین: صلاحیت به معنای قدرت و تواناییِ اعِمال حق است، به این معنا که فرد بالغ، عاقل و 
رشید باشد. همچنین در مورد شخص حقوقی لازم است بررسی شود که آیا در حوزۀ مورد نظر قدرت عمل 

لازم را دارد یا خیر؟
یا عملی که  از مال  موضوع قرارداد عبارت است   معلوم و مشخص بودن مورد معامله )موضوع معامله(: 

طرفین متعهد به انجام آن هستند که باید معلوم و مشخص باشد.

 ـ1  Contract

شکل28ـ قرارداد
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 مشروعیت جهت معامله: منظور از جهت معامله همان هدف معامله است. البته باید گفت که معمولاً در 
از آشنایی  بعد  باشد.  نباید خلاف شرع  اگر ذکر شد،  قراردادهای حقوقی جهت معامله ذکر نمی شود، ولی 

مختصری با قرارداد حقوقی لازم است به انواع قراردادهای حقوقی رایج در عرصۀ کسب و کار اشاره کنیم.

انواع قرارداد حقوقی کسب و کار و نمونه های آن 
گاهی  که  می خورد  چشم  به  زیادی  قراردادهای  عرصه  این  در 
و  سهام داران  سرمایه گذاران،  بنیان گذاران،  دید  از  است  ممکن 
سایر اشخاص حاضر در صحنۀ کسب و کار به خاطر بی توجهی به 
مسائل حقوقی پنهان بماند. به طور کلی 6 دسته قرارداد در عرصۀ 
کسب و کار وجود دارد؛ البته این تقسیم بندی بیشتر صوری است و 

مهم خود این قراردادها هستند.
1ـ راه اندازی کسب و کار 

 تفاهم نامۀ بنیان گذار: این تفاهم نامه زمانی کاربرد پیدا می کند که دو یا چند نفر مؤسس یک کسب و کار 
هستند و می خواهند طی یک قرارداد بسیاری از امور را از ابتدا شفاف کنند. مهم ترین مفاد آن تعیین نقش ها 

و مسئولیت ها، تقسیم سهام و مالکیت معنوی است.
 قرارداد پیمانکاری: زمانی که قرار است صفر تا صد یک عمل یا ارائۀ یک خدمت را به شخص دیگری 
بسپاریم، از قرارداد پیمانکاری استفاده می کنیم. شخص پیمانکار موظف است با هزینه های خود مفاد قرارداد 

را کامل انجام داده و در موعدِ زمانیِ مشخص، تحویل کارفرما دهد.
2ـ پیشبرد کسب و کار 

 قرارداد اجاره دفترکار: قرارداد اجاره قراردادی است که در آن صاحب ملکی به دلیل عدم استفاده از ملک 
خود ترجیح می دهد در مقابل دریافت مال الاجاره منافع حاصل از ملک را به شخص دیگری واگذار نماید.

در قرارداد اجاره دفترکار، شما باید تمام اطلاعاتی را که سبب شناسایی موضوع قرارداد می شود به دقت ثبت 
نمایید. با ثبت این موارد از اختلاف در مورد اجاره جلوگیری می شود.

 قرارداد واگذاری حق اختراع: به طورکلی دو حق برای اختراع به رسمیت شناخته شده است. حق مادی 
ذیل همین قرارداد قابل انتقال است، ولی حق معنوی آن قابل انتقال نیست.

3ـ استخدام منابع انسانی
 قرارداد کار با مدت موقت: قرارداد کار برای انتظام بخشیدن 
به روابط کارگر و کارفرما و انجام تعهدات مشخصی ایجاد می شود. 

قرارداد کار شامل مدت موقت، غیرموقت و کار معیّن است.
 قرارداد مشاوره: این قرارداد برای بهره گیری از راهنمایی های 
مشاور در طول مدت قرارداد است. شخص مشاور هم تحت شمول 

قانون کار قرار خواهد گرفت.
 قرارداد کار بازاریابی: این قرارداد به منظور جذب افرادی است که به صورت پاره وقت به معرفی کالا و 

خدمات شرکت برای افزایش سوددهی آن می پردازند.

شکل29ـ اهمیت قرارداد در کسب وکار

شکل30ـ منابع انسانی مورد نیاز
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 قرارداد واگذاری سهام به کارکنان: قراردادی است که طی آن، با هدف افزایش انگیزۀ کارکنان، سهامی 
به آنها تعلق می گیرد.

4ـ مدیریت مالی کسب و کار1
 قرارداد خرید و فروش نرم افزار: شرکت در حوزه های مختلف ممکن است به نرم افزار نیاز داشته باشد. در 

این صورت برای پوشش منافع طرفین می توان از قراردادی جامع و کامل استفاده کرد.
 قرارداد اجارۀ نرم افزار: گاهی شرکت به علت مشکلات مالی ممکن است توان خرید نرم افزار را نداشته 

باشد. در این صورت می تواند از قرارداد اجارۀ نرم افزار بهره ببرد.
5  ـ محافظت از کسب و کار 

 قرارداد عدم افشای اطلاعات با کارمندان: در مسیر کسب و کار، 
از  آنها  نگه داشتن  به وجود می آید که مصون  اطلاعات محرمانه ای 
فاش شدن وظیفۀ همه افراد است؛ لذا از ابتدا می توان با کارمندان 

این قرارداد را منعقد کرد.
 قرارداد محرمانگی: این قرارداد دو جنبه دارد. یا به صورت یک جانبه 
منعقد می شود و یا به صورت دو جانبه. در این صورت یکی از طرفین 
یا هر دوی آنها متعهد می شوند که اطلاعات یکدیگر را فاش نکنند.

6  ـ سرمایه گذاری2 
 قرارداد فروش سهام: این قرارداد برای نقل و انتقال سهام از سهام د ار به یک فرد دیگر منعقد می شود.

به سهام  تبدیل  وام،  کند،  درخواست  وام دهنده  اگر  قرارداد  این  طی  به سهام:  تبدیل  قابل  وام  قرارداد   
می شود و او جزء سهام داران شرکت خواهد شد.

 قرارداد مشارکت مدنی: در این قرارداد، آورده های دو طرف دقیق مشخص شده و به منظور تقسیم سود و 
انتفاع، وارد کسب و  کار می شوند.

نحوۀ اجراشرح فعالیتردیف فعالیت
تک نفرهدر اینترنت جست وجو کنید و چند نمونه قرارداد کار را تهیه کنید و به کارگاه بیاورید.12

مهارت: نوشتن گام به گام و درست طرح کسب و کار را می آموزد.
مراحل گام به گام نوشتن یک طرح کسب و کار3

طرح  شماست.  برای  درآمد  ایجاد  باعث  کسب و کار  یک  راه اندازی 
یک  مالی  و  عملیاتی  اهداف  تمامی  که  است  سندی  کسب و کار 
کسب و کار را خلاصه می کند و شامل برنامه ها و بودجه های دقیقی 
است که نشان می دهد چطور اهداف یک کسب و کار می تواند محقق 
شود؛ به عبارتی دیگر، نقشۀ راه برای موفق شدن یک کسب و کار است. 

Financial management ـ 1
 ـ2  Investment
 ـ3  Business Plan

شکل32ـ طرح کسب و کار 

شکل31ـ محافظت از کسب و کار
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شایستگی یازدهم: انجام پروژۀ کسب ...

هر  کسی که بخواهد یک کسب وکار را شروع کند باید بداند که اولین مرحلۀ مهمی که باید به آن توجه کند، 
طرح کسب وکار است.

شما به عنوان یک هنرجوی رشتۀ مدیریت خانواده دوست دارید بدانید که چطور می توانید یک طرح کسب و کار 
برای خود بنویسید. در این قسمت نحوۀ نوشتن یک طرح کسب و کار به همراه مثالی از یک کافی شاپ برایتان 
نوشته شده است. فهرستی از بخش های مختلف یک طرح کسب و کار به همراه توضیح مختصری از هر یک از 

این بخش ها که بتواند به شما در طول این فرایند کمک کند، گفته شده است.
یک طرح رسمی و سنتی کسب و کار شامل بخش های زیر است:

 خلاصۀ اجرایی: یک مرور کلی از بخش های مختلف است که باید ابتدا بیاید. یک صفحه عنوان و فهرست  1
مطالب ایجاد کنید.

 نمای کلی صنعت یا کسب و کار: یک طرح کلی از کسب وکار زمانی جامع است که با مشاهدۀ آن بتوان  2
اجزای کسب وکار را تحلیل نمود. دنبال کردن نمای کلی از طرح یک کسب وکار می تواند به عنوان یک راهنما 

به کار گرفته شود. شما می توانید آن را به صورت یک الگو برای کار خود قرار دهید.
 تحلیل بازار: این بخش شامل بررسی هدف اصلی بازار برای محصول یا خدمات شماست.  3

 تحلیل رقابتی: در این بخش از طرح کسب و کار باید بتوانید کسب وکارتان را از سایر رقبا متمایز کنید و  4
خوانندگان طرحتان را متقاعد کنید که کسب و کار شما قادر به موفقیت در رقابت است.

 طرح فروش و بازاریابی: شما طرح منحصر به فرد فروش کسب و کار جدیدتان را به خواننده ارائه می دهید  5
و برایش توضیح خواهید داد که به چه نحوی محصولات یا خدمات شما به بازار ارائه خواهد شد.

 طرح مالکیت و مدیریت: این بخش شامل خلاصه ای از ساختار حقوقی و منابع مدیریتی شرکت از قبیل  6
گروه مدیریت داخلی، منابع مدیریت خارجی و نیازهای منابع انسانی است. 

 برنامۀ عملیاتی: برنامۀ عملیاتی شامل توضیحاتی در مورد موقعیت فیزیکی کسب وکار، امکانات و تجهیزات،  7
انواع کارمندان مورد نیاز و سایر جزئیات عملیاتی از قبیل توضیحات فرایند ساخت است.

 برنامۀ مالی: در این بخش از برنامۀ کسب و کار باید سه سند اصلی مالی هر کسب و کار را ارائه دهید. این  8
اسناد شامل ترازنامه، صورت درآمد و صورت جریان نقدی است.

 ضمیمه ها و اطلاعات پشتیبانی: علاوه بر تمامی  بخش هایی که در بالا ذکر شد، در پایانِ طرح کسب و  9
کارتان ممکن است بخواهید هر گونه اطلاعات اضافی را که به اعتبار ایدۀ کسب و کارتان کمک کند، بیاورید. 
این اطلاعات می تواند شامل مطالعات بازاریابی، عکس های محصول، قراردادها یا سایر توافق نامه های قانونی 

مربوط به کسب و کارتان باشد.
حواستان باشد که بعد از تکمیل هریک از بخش های بالا در ابتدای طرح یک صفحه عنوان و به دنبال آن یک 

فهرست مطالب در هر بخش با شمارۀ صفحه قرار دهید.
ظاهر طرح کسب وکار شما نیز اهمیت دارد. انواع مختلفی از طرح کسب و کار وجود دارد. این مدل یک سند 
رسمی است. شما می خواهید که هرجنبه ای از طرح کسب و کارتان بتواند خواننده را تحت تأثیر قرار دهد؛ 

به ویژه اگر این طرح را برای درخواست پول ارائه می دهید.
به قالب بندی طرحتان توجه کنید. مطمئن شوید که تمامی کلمات درست و بدون غلط املایی نوشته شده 

باشد. اگر خودتان نمی توانید این کار را به درستی انجام دهید از یک نفر دیگر کمک بخواهید.
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پروژۀ پایان فصل

نحوۀ اجراشرح فعالیتردیف فعالیت

13
با توجه به مطالب آموخته شده و راهنمایی هنرآموز کتاب نوآوری و کارآفرینی کلاستان 
یک طرح کسب و کار در زمینۀ مواد غذایی )نوشیدنی، ترشی، بستنی و یا غذا( بنویسید و به 

هنرآموز خود ارائه دهید
گروهی 

نتیجه گیری: تمام آنهایی که در عرصۀ کسب و کار و تولید و خدمت به مردم، موفق شده اند از روز اول این همه 
سرمایه نداشته اند و با استفاده از ذهن اقتصادی خود به این درجه از موفقیت رسیده اند.

بعضی کارها هستند که حتی بدون سرمایۀ اولیه هم می شود انجامشان داد اما لازمۀ آن تحقیق کردن، وقت 
گذاشتن و مهم تر از آن عجول نبودن است. پس نگران نباشید، کمی وقت بگذارید و فرصت های شغلی رشتۀ 
درسی خود را بشناسید. به دنبال نیازهای مردم محلۀ خود متناسب با رشتۀ تحصیلی تان بگردید. برای این کار 

باید مدتی در محل زندگی تان بچرخید و درد دل های کسبه و مشتریان را بشنوید.
اگر به دنبال آینده ای استوار هستید، باید خودتان آن را خلق کنید. شما تنها زمانی می توانید کنترل آینده 
را در اختیار داشته باشید که کنترل منبع درآمدتان در دست خودتان باشد. شما به کسب و کار خودتان نیاز 

دارید. 

فعالیت پایانی 

 مفهوم مشاغل خانگی چیست؟ 1
 مشاغل خانگی به چند دسته تقسیم می شوند؟ 2

 چهار نوع مشاغل خانگی را نام برده و برای هر یک مثالی بزنید. 3
 انواع تجارت خانگی اینترنتی کدام اند؟ توضیح دهید. 4

 کسب و کار خانگی چیست و چرا اهمیت دارد؟  5
 قسمت های مختلف تکنیک سوات را نام ببرید. 6
 تحقیقات بازار چه اطلاعاتی را به ما می دهد؟ 7

 نمودار سازمانی در یک کسب و کار چه چیزی را نشان می دهد؟ 8
 بازاریابی و فروش چیست؟ 9

 پیش بینی مالی یعنی چه و از چه روش هایی می توان آن را اجرا کرد؟ 10
 نکات اصلی طرح کسب و کار برای تهیۀ انواع خوراکی را نام ببرید. 11

 در تهیۀ بستنی چه موادی لازم است؟ 12
 طرز تهیۀ ترشی را بنویسید. 13

 نحوۀ ترسیم نمودار طرح کسب و کار را بیان کنید.  14
 قرارداد چیست؟ 15



 شرایط اصلی قرارداد را که در مادۀ 190 قانون مدنی نیز به آن اشاره شده است، نام ببرید. 16
 انواع قرارداد حقوقی کسب و کار را نام ببرید. 17

18 برای پیشبرد اهداف کار چه قراردادهایی مهم است؟
 قرارداد محرمانگی چیست؟ 19

20 یک طرح رسمی  و سنتی کسب و کار شامل چه بخش هایی است؟
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