


تغذیه سالم برای زنان شاغل

خوش‌آمدگویی

اننشتاهستیمشماهمراهمجله،ایندر!پرمشغلهوپرانرژیزنانهمهبهسلام
وطعمازآسانیبهمی‌توانپرمشغله،روزهایوشلوغبرنامه‌هایباحتیدهیم
زگیخوشموانرژیسلامتی،کهاستجاییاینجا.شدبهره‌مندسالمتغذیهلذت

.کنندمتحولراشمازندگیسبکتامی‌دهندهمدستبهدست

؟دارداهمیتشاغلزنانبرایسالمتغذیهچرا

ژی،انر‌حفظدرکلیدینقشزیرادارد،ویژه‌ایاهمیتشاغلزنانبرایسالمتغذیه
مسئولیت‌هایبرعلاوهزنان.می‌کندایفاآن‌هاروحیوجسمیسلامتوتمرکز

بنابرایندارند؛نیزخانوادهتغذیهوسلامتدرمهمینقشاغلبشغلی،
یرتأثتحتراخانوادهکلسلامتمی‌تواندآن‌هاتوسطمناسبغذاییانتخاب‌های

.باشدفرزندانبرایمثبتالگوییودهدقرار

مجلهرویکردمعرفی

دقیقه، ‌۰ازکمتردرتنهامی‌توانیدچگونهکهمی‌دهیمنشانشمابهمجلهایندر
یآشپزرایج،تصوربرخلاف.کنیدتهیهانرژیازسرشارومقویسالم،غذاهایی

ردیکارباماسادهنکاتوروش‌هابااستکافیدشوار؛نهواستزمان‌برنهسالم
انخانواده‌توخودبرایسالمورنگارنگسفره‌ایروز،هربتوانیدتاشویدآشنا

.بچینید
.نیدکتبدیللذت‌بخشوآسانتجربه‌ایبهراسالمآشپزیتاباشیدهمراهمابا
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وان تاچ فـــــــود 
برتــرین‌مـــرجع‌آمـــوزش‌
آشپــزی‌و‌شیرینی‌پزی
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مقدمه

!دیدآمخوشفودتاچوانشیرینی‌پزیوآشپزیتخصصیمجلهبه
هرتاماستبرایبزرگانگیزه‌ایعزیز،خوانندگانشماحضور
ود،فتاچوان.باشیمشماکناردرتازهایده‌هایودست‌پرباشماره

ارههموآشپزی،آنلاینآموزشمراجعمعتبرترینازیکیعنوانبه
رایبراالهام‌بخشوکاربردیمتفاوت،تجربه‌ایتامی‌کندتلاش

.کندفراهمآشپزیرــــــهنبهعلاقه‌مندان
چالش‌هایباپیشازبیششاغلزنانامروز،پرشتابدنیایدر

مسالتغذیه.هستندروبه‌روفردیسلامتحفظوزمانمدیریت
کهبلاست،روزانهانرژیوسلامتیضامنتنهانهگروه،اینبرای

اایفخانوادگیزندگیکیفیتوشغلیموفقیتدرمهمینقش
تخابانباشاغلزنانمی‌کنندتوصیهتغذیهمتخصصان.می‌کند
میوه،پروتئینلبنیات،کافیمصرفمانندمتنوع،وسالمغذاهای

راخودسلامتکامل،صبحانهصرفهمچنینوسبزیجات،و
اماسریعغذاهایتهیهزمان،محدودیتبهتوجهبا.کنندتضمین
.استشاغلبانوانازبسیاریدغدغهمغذی،
معرفیبرویژهتمرکزشماره،ایندرفودتاچوانمجلهرویکرد
ابایرانیآشپزیداریمباورما.استسالموسریعایرانی،غذاهای

ندمی‌کفراهمراامکانایندسترس،دراولیهموادوبی‌نظیرتنوع
مادهآخانوادهبرایسالموخوشمزهغذاییزمان،کمتریندرحتیتا

وتغذیه‌اینکاتساده،دستورپخت‌هایبامجله،ایندر.کنید
بهراآشپزیتابودخواهیمشماهمراهزمان،مدیریتراهکارهای
.کنیدتبدیلآسانولذت‌بخشتجربه‌ای

بـــــل مالنـــــ  ایـــــ  دواریم ـــــــــامی
مل ، بتـااییم اناـلب ب ش شـلرهـــــشم

در مســـیغ یه یـــ   ـــلنم و  ـــ   
ــغ بلشــیم ــد ب بات ــغاه. زی ــل هم ــل م ب

بلشـــــید یـــــل دییـــــل   شـــــ    را از 
.زاوی  ا  یا یجغب  کنید

فادوان یلچ مجل    غییحغی: یأنیف
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کاملغلاتانتخاب
بدنعملکردهایازحمایت فیبروپایدارانرژیکردنفراهم

ماندندراتهــــهی

فیبروضروریمغذیموادشامل

نمکودـــقنکاهش

سالموزنحفظ

سبزیجاتووه هاـــمیمصرف

کم چربپروتئین هایانتخاب
سلامتیمشکلاتازجلوگیری عضلاتترمیمورشدازحمایت

ده هاـــــوعرلـکنت

سالمچربی هایازاستفاده
قلبسلامتومغزعملکردبهکمک

ا‌زیاد،مشغلهدلیلبهشاغلزنان مانعیدنبایموضوعاینامادارند،غذاتهیهبرایکمتریزمانمعمول
کهتاسپختیروش‌هایانتخابسالم،تغذیهدرنکاتاصلی‌ترینازیکی.باشدسالمتغذیهبرای

.می‌کننداضافهغذابهرااضافیکالریوچربیمیزانکمترین
رخ‌شدهسغذاهایبرایمناسبیبسیارجایگزین‌های(کبابی)گریل‌شدهوآب‌پزبخارپز،مانندروش‌هایی

تفادهاس.دارندغذاتغذیه‌ایارزشوکیفیتدرزیادیتأثیرطبیعیوتازهاولیهمواد.هستندپرچربو
.ی‌شودمتوصیهکم‌چربلبنیاتوکم‌چربگوشت‌هایپخته،حبوباتکامل،غلاتتازه،سبزیجاتاز

هبلکمی‌شود،وزنافزایشموجبتنهانهپرخوری.داردزیادیاهمیتنیزغذاییسهماندازهکنترل
اینازپیشگیریبرای.شدخواهدارگان‌هاسایرعملکرددراختلالوگوارشدستگاهبهفشارباعث

روزطولدرسبک‌تروعده۵تا۴بهراوعده‌هاوکردهاستفادهکوچک‌ترظروفازاستبهترمشکل،
.شودفراموشنبایدروزطولدرکافیآبنوشیدن.کنیدتقسیم
گیگرسناحساسکاهشوپوستشادابیبدن،مطلوبعملکردحفظبرایآبلیوان۸حداقلمصرف
نخوانداست،موجودبازاردربسیاریومتنوعمحصولتکهشرایطیدر.استضروریبسیارکاذب
ربیچونمکقند،بامحصولت.کندکمکسالم‌ترانتخاب‌هایبهمی‌تواندغذاییبرچسب‌هایدقیق
.دارنداولویتهمیشهمضرافزودنیموادفاقدوکمتراشباع
یری‌هایتصمیم‌گازمی‌تواندغذاییوعده‌هایبرایهفتگیبرنامه‌ریزی:شاغلزنانبرایتکمیلینکات

وییصرفه‌جبرایمناسبراهیشب‌ها،یاهفتهآخردرغذاهاپیش‌پخت.کندجلوگیریلحظهدرناسالم
ماستشکر،بدونخشکمیوهمغزها،مثلسالماسنک‌های.استتغذیهکیفیتحفظوزماندر

کردنمحدود.هستندبین‌وعدهبرایعالیگزینه‌هایحمص،باهمراهخردشدهسبزیجاتیایونانی
.داردسلامتحفظدرمهمینقشنیزنوشابه‌هاوشیریننوشیدنی‌های
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سریعآشپزیطلایینکات

با.یدمی‌آشماربهشاغلزنانبرایکلیدیمهارتیکسالموسریعآشپزیامروز،پرمشغلهزندگیدر
.کنیدتهیهمقویوخوشمزهغذاهایزمان،کمتریندرمی‌توانیدطلایی،نکتهچندرعایت

دقیقه ۰ درسالماولیهموادآماده‌سازیوخریدبرایهفتگیبرنامه‌ریزی
.دهیداختصاصغذاییوعده‌هایبرنامه‌ریزیبهرا(دقیقه ۰ حدود)کوتاهزمانیهفتههر

.دباشوقتاتلافبدونوهدفمندخریدتانتاکنیدتهیهنیازموردوسالماولیهموادازلیستی
دراتکنیدتقسیم‌بندیزیپ‌دارکیسه‌هاییادرب‌دارظروفدروکردهخردشسته،راموادخرید،ازپس
.باشنددسترسدرراحتیبههفتهطول

آشپزیزماندرصرفه جوییتکنیک های

فریزردروردهکبلانچیابخارپزیک‌بارهرانخودفرنگیوبروکلیکلمسبز،لوبیاهویج،مانندسبزیجاتی
.شوندمصرفآمادهسرعتبهنیاز،هنگامتاکنیدنگهداری
پخته،چرخ‌کردهگوشتیاشدهریش‌ریشمرغپخته،حبوباتمانندسالموآمادهاولیهموادازاستفاده

.برسانیدحداقلبهراغذاپختزمانتامی‌کندکمکشمابه
مواقعدرتاکنیدنگهداریفریزریایخچالدروکردهتهیهبیشترحجمدرراخانگیچاشنی‌هایوسس‌ها

.کنیدطعم‌دارراغذاهاسرعتبهنیاز،

سریعآشپزیکمکابزارهایمعرفی

اولیهموادوسبزیجاتسریعکردنخردبرای:غذاسازوخردکن•
آب‌پزغذاهایانواعوخورشبرنج،سریعپختبرای:پلوپزوزودپز•
چسبندگیبدونوروغنحداقلباکردنسرخبرای:رژیمیماهیتابهونچسبتابه•
آن‌هاتازگیحفظوآمادهموادذخیره‌سازیبرای:محکمدرببانگهدارندهظروف•
میوه‌هاوسبزیجاتسریع‌ترآماده‌سازیبرای:چندکارهپوست کنورنده•
برنامه‌ریزیکمیاستکافینیست؛آرزویکدیگرسالموسریعآشپزیابزارها،ونکاتاینبه‌کارگیریبا
.کنیدتهیهخانوادهوخودبرایمغذیوخوشمزهغذاییروزهرتادهیدخرجبهخلاقیتو

طلایـــی نکات 
سریعآشپزی 
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https://1touchfood.com/category/%d9%84%d9%88%d8%a7%d8%b2%d9%85-%d8%a2%d8%b4%d9%be%d8%b2%d8%ae%d8%a7%d9%86%d9%87/


Shakshukaشاکشوکا
ابکهاستمدیترانهوخاورمیانهدرمحبوبصبحانهیکشاکشوکا

مهواستسالمهمومی‌شودتهیهسبزیجاتوگوجه‌فرنگیتخم‌مرغ،

دارد،ایرانیگوجهاملتشبیهبافتیوطعمغذااین.می‌شودآمادهسریع

قهذائبرایمی‌تواندکهمتفاوت،ادویه‌هایوبیشترسبزیجاتبااما

.باشدجذاببسیارایرانی‌ها

:لازممـــــواد
عدد۲تخم‌مرغ

عدد۲شدهخردمتوسطگوجه‌فرنگی

عدد۱شدهخرددلمه‌ایفلفل

عدد۱شدهخردکوچکپیاز

حبه۱شدهرندهسیر

فلفلونمکپاپریکا،زیره،کمی

زیتونروغن

:تهیهطــــــرز
افهاضراگوجهودلمه‌ایفلفل.دهیدتفتزیتونروغنباراسیروپیاز

دموارویراتخم‌مرغ‌هاشد،غلیظسسوقتی.بریزیدراادویه‌هاوکنید

.شوندپختهتخم‌مرغ‌هاتابگذاریدراظرفدربوبشکنید

B
reakfast
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ســــریعو ســــالم صبحانه های 
 (Shakshuka)شاکشوکا•
(Pan con Tomate)پن‌کان‌توماته‌•
(Vanilla Pancakes)پنکیک‌وانیلی‌با‌میوه‌•
ایده‌هایی‌برای‌صبحانه‌های‌مقوی‌و‌سریع•

Vanillaمیوهباوانیلیپنکیک Pancakes
وبیتمحبهمایراندرکهاستپرطرفداروبین‌المللیصبحانهیکپنکیک

ه‌هایمیوبامی‌توانیدواستسادهوسریعآنتهیه.استکردهپیدازیادی

.باشدسالم‌ترتاکنیدسروعسلوتازه

:لازممــــــــواد

پیمانه۱آرد

غذاخوریقاشق۱شکر

چای‌خوریقاشق۱بکینگ‌پودر

عدد۱تخم‌مرغ

پیمانه۱شیر

چای‌خوریقاشق۱وانیل

کردنسرخبرایکرهیاروغنکمی

:تهیهطـــــــرز

هموکنیداضافهراوانیلوشیرتخم‌مرغ،.کنیدمخلوطراخشکمواد

دواتبریزیدرامایهازملاقهیکبارهروبریزیدروغنکمیتابهدر.بزنید

.کنیدسروعسلوتازهمیوهبا.شودطلاییپنکیکطرف
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Panتوماتهکانپن con Tomate
یادیزشباهتواستسریعوسادهبسیاراسپانیاییصبحانهاین

وزیتونروغنمتفاوتطعمباامادارد،ایــــــرانیگوجـــــــهونانبه

.سیر

:لازممــــــــواد
باگتیاتستنان

عدد۱رسیدهگوجه‌فرنگی

حبه۱سیر

زیتونروغن

نمک

:تهیهطـــــــرز
کنیدرندهراگوجهسپسبمالید،نانرویراسیر.کنیدتسترانان

.نیدکسرووکنیداضافهنمکوزیتونروغنکمی.بریزیدنانرویو

ارند‌صبحانه‌علاوه‌بر‌سرعت‌و‌سلامت،‌تنوع‌بین‌المللی‌د3این‌
.ندبه‌راحتی‌با‌مواد‌اولیه‌در‌دسترس‌در‌ایران‌قابل‌تهیه‌هستو‌

و کم زملنا  ــمقایده هلیب بغا  ص حلی  هل  
ی ، غایالاومل تیغکی :میـاه ا مل تبل ـــــــغایالا•

۵ازغکمتدرک ا تفی غوپغویئی از غشلرص حلی 
یأمی طالایب مدتایغژ ومب شاد ملدهدقیق 
.مب کند

شیغیلشیغکمبوقااهماز،:قاـــــاهومـــازا مایب•
 غیعومقا یاشیدیبی یلکنیدم لاطرابلداب
.بلشیدداشت 

لق ش ازرا ب پ ی م مغغ:پنیــــغبل ب پ ی م مغغ•
.کنیدمیل    وپنیغکمببلص حو ملده

یغشیلشیغبلش راپغکدو غجا:ی چــــلنباویمیــل•
مصغف ملدهص حوکنیدم لاطمیاهکمبوبلداب
.ا ت

غغی م مبلرادن ااه   یجلت:   یجلتا کـــــغام ل•
ی پغویئوویتلمی از غشلرص حلی ای دهید؛یفت
.مب شاد ملدهدقیق ۱۰ازکمتغدروا ت

شلاغ،روزهل درحتبمب کنندکم شملب ایــــــده هلای 
ژ ایغ بلراخادروزوکنیدمیلمقـــــا وخاشم ه لنم،ص حــــــــلی  ا 

.یملیید غلز
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https://1touchfood.com/%d8%b7%d8%b1%d8%b2-%d8%aa%d9%87%db%8c%d9%87-%d8%a7%d9%88%d8%aa%d9%85%db%8c%d9%84/


Saladeنیکوئیزسالد Niçoise فرانسه–
ازترکیبیکهاستسریعوسالمکامل،غذاییکنیکوئیزسالد

زآب‌پسیب‌زمینیوزیتونآب‌پز،تخم‌مرغ،ماهیتازه،سبزیجات

ودسترسدراولیهموادملایم،طعمدلیلبهسالداین.است

‌هاایرانیذائقهبرایایرانی،فصلسالدیاالویهسالدبهشباهت

وزیتونروغنکمیباوخردرامواداستکافی.استجذاببسیار

.باشیدداشتهسبکومقویناهاریکتاکنیدمخلوطآبلیمو

:لازممــــــــــواد

گرم  ‌۱:سیب‌زمینی

عدد۴:تخم‌مرغ

گرم ‌۱:سبزلوبیا

لزممیزانبه:(سالمونیاتون)ماهیفیله

لزممیزانبه:کاهو

لیوان۱/۴:شدهخردجعفری

عدد۱۲:سیاهزیتون

حبه۲:سیر

سوپخوریقاشق۲:بالزامیکسرکه

چای‌خوریقاشق۱:خردلسس

میلی‌لیتر  ‌۱:زیتونروغن

پنسیک:شکر

دلخواهادویهوفلفلونمک

:تهیهطـــــــرز

.بگیریدپوستوآب‌پزراتخم‌مرغ‌ها.۱

.کنیدخردوآب‌پزراسیب‌زمینی‌ها.۲

ردسآبدرسپسوبپزیدجوشآبدردقیقهچندراسبزلوبیا.۰

.بریزید

ولفلفسیر،خردل،نمک،شکر،بالزامیک،سرکهترکیبباراسس.4

.کنیدآمادهزیتونروغن

.کنیدمخلوطزیتونوجعفریکاهو،باراموادهمه.۵

.کنیداضافهوکردهسرخیاآب‌پزراماهیفیلهتمایلصورتدر.۶
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غذاهای سبک و ســــالم برای ناهار
نیکوئیزسالد‌•
تریاکی‌با‌سبزیجاتمرغ‌•
مرغ‌فاهیتای‌•
سرو‌و‌ترکیب‌با‌سبزیجات‌تازهنکات‌•

Teriyakiسبزیجاتباتـــــریاکیمــــرغ Chickenژاپن
یا،سوسسمرغ،فیلهباکهاستسریعوسالمآسیاییغذاییکتریاکیمرغ

باه،دادبرشکوچکقطعاتبهرامرغ.می‌شودتهیهسیروزنجبیلشیره،یاعسل

غذااین.دهیدتفتدلمه‌ایفلفلوهویجبروکلی،مانندسبزیجاتیوتریاکیسس

باهتشوملایموشیرینطعمدلیلبهومی‌شودسروسبوس‌داریاسادهبرنجبا

.استدلپذیربسیارایرانی‌هابرایایرانی،خوراکیغذاهایبه

:لازممــــــــواد

گرم  ۵:استخوانبدونمرغرانیاسینه

غذاخوریقاشق۲:گیاهییاکنجدروغن

غذاخوریقاشق۴:سویاسس

غذاخوریقاشق۲:عسلیاقهوه‌ایشکر

غذاخوریقاشق۲:برنجسرکه

(شدهخردریز)حبه۲:سیر

(شدهرنده)چای‌خوریقاشق۱:تازهزنجبیل

(سردآبغذاخوریقاشق۲درشدهحل)چای‌خوریقاشق۱:ذرتنشاسته

لیوان۱/۰:آب

تزئینبرایپیازچهودادهبوکنجد

(دلمه‌ایفلفلهویج،بروکلی،مثل)داده‌شدهتفتیابخارپزسبزیجات

:تهیهطـــــــــرز

.بزنیدبرشمتوسطقطعاتبهرامرغ.۱

وزنجبیلسیر،برنج،سرکهعسل،یاشکرسویا،سسباراتریاکیسس.۲

.کنیدآمادهذرتنشاسته

.شودطلاییتاکنیدسرخکنجدروغندررامرغ.۰

ا‌مرغوشودغلیظدهیداجازهوکنیداضافهراسس.۴ .ودشپوشیدهسسباکاملا

نودلیابرنجوداده‌شدهتفتیابخارپزسبزیجاتباوتزئینپیازچهوکنجدبا.۵
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Chickenمرغفاهیتای Fajitaمکزیک
رغ،مفیلهباکهاستمکزیکیسالموسریعغذاییکفاهیتا

دررامواد.می‌شودتهیهسادهادویه‌هایوپیازدلمه‌ای،فلفل

لواشاننیاترتیلانانباودهیدتفتزیتونروغنکمیباتابه

ایمعطرسبزیجاتایرانی‌تر،طعمبرایمی‌توانید.کنیدسرو

نوعتسادگی،دلیلبهغذااین.کنیداضافهآنبهماستکمی

ایرانیخانواده‌هایبرایایرانی،نانباسروامکانوسبزیجات

.بودخواهدجذاب

:لازممـــــــــواد

گرم  ۶:مرغسینه

عدد۰:رنگیدلمه‌ایفلفل

عدد۱:پیاز

غذاخوریقاشق۰:زیتونروغن

غذاخوریقاشق۲:لیموآب

(شدهله)حبه۴:سیر

وریچای‌خقاشقنصفهرکدام:پاپریکازیره،قرمز،فلفلنمک،

فنجان۱/۴:شدهخردگشنیز

عدد۱:(اختیاری)هالوپینوفلفل

لواشیاتورتیلانان

:تهیهطــــــــــرز

ون،زیتروغنلیمو،آبباوبزنیدبرشنواریصورتبهرامرغ.۱

.کنیدمزه‌داردقیقه ‌۰حداقلومخلوطادویه‌هاوسیر

ونزیتروغنباتابهدروخردنواریصورتبهرادلمه‌ایفلفل.۲

.شوندنرمتادهیدتفت

ا‌تادهیدتفتوکنیداضافهراشدهمزه‌دارمرغ.۰ .زدبپکاملا

سروتازهگشنیزباوبپیچیدلواشیاتورتیلاناندررافاهیتا.۴

.کنید

یز،گشنجعفری،مثل)تازهسبزیجاتازغذاهااینکنارهمیشه
وعدهتاکنیداستفاده(ایرانیخوردنسبزییاکاهوریحان،
.شودخوش‌عطرتروسبک‌ترغذایی
حتیوفصلیسبزیجاتترکیببامی‌توانیدرانیکوئیزسالد
.کنیدجذاب‌ترایرانیخوردنسبزیکمی
لی،بروک)داده‌شدهتفتیابخارپزسبزیجاتباراتریاکیمرغ

غذاییارزشهمورنگهمتاکنیدسرو(نخودفرنگیهویج،
.باشدداشتهبیشتری
تازهاتسبزیجویونانیماستیاسالساسسبارامرغفاهیتای

هربرای.شودکامل‌ترآنطعمتاکنیدمیلپیازچهوگشنیزمثل
وتازه‌ترراطعم‌لیموآبیاتازهلیمویکردناضافهغذا،سه

.می‌کنددلپذیرتر

لزهیو یغکی  بل    یجلت غو ـــیکلت  

غ اهلای باتغ،طعموغ ایبارزشاف ایشبغا 
 للادیلفصل للادخاردن،    بلهمغاهرا

.کنیدغوــــــ شیغاز 
عمط غ ا،کنلرب  بهارهیلیلزهنیمایغشاف ودن

.مب کنددن  یغیغویلزه یغرا ن
رکنلدرخلیگبدوغیلکم چغبمل تازا تفلده

.مب کندفغاهمکلملو   وعده ا غ اهل،ای 
یل لرپ ب   یجلتازمب یااییدبیشتغ،یناعبغا 
ناانعب دنم  ا فلفلیلکدوهایج،ملیندک لبب

.کنیدا تفلدهم لفلت
در لد ببغعلاوه غیع،و   غ اهل ای 
ایت لبوبادهمه  مااداز غشلر،یای 

.ندهستخلیااده هلوشلغلزیلنیلهلربغا منل  ب
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سبـــــزیجاتومـــــــــــرغسالد
انواعابگریل‌شدهیاپختهمرغازترکیبیسبزیجاتومرغسالد

.تاسذرتوهویجخیار،گوجه‌فرنگی،کاهو،مثلتازهسبزیجات

لخواهدادویهوآبلیموزیتون،روغنکمیبامی‌توانیدراسالداین

وددار‌کافیپروتئینهماست،سبکهمغذااین.کنیدطعم‌دار

.می‌شودآمادهسرعتبههم

:لازممـــــــــــواد

عدد۱:شدهپختهمرغسینه

عدد۲:خردشدهوپختهمتوسطسیب‌زمینی

لیواننصف:خردشدهنگینیخیارشور

لیواننصف:خردشدهقرمزبرگکلم

غذاخوریقاشق۵:خردشدهجعفری

لیواننصف:پختهذرت

غذاخوریقاشق۲:مرغآب

غذاخوریقاشق۲:آبلیمو

عدد۱:شدهرندهسیر

غذاخوریقاشق۰:خردشدهدلمه‌ایفلفل

لیواننصف:شدهحلقهزیتون

لیواننصف:خردشدههویج

لزممیزانبه:فلفلونمک

لزممیزانبه:مایونزسس

:تهیهطـــــــــــرز

ولفلفآبلیمو،مرغ،آبمایونز،سسترکیبباراسسابتدا.۱

.بگذاریدکناروکنیدآمادهشدهرندهسیر

نمکوزردچوبهوسیرهویج،پیاز،باکهرامرغسینه.۲

.کنیدخردپخته‌اید،

،ذرتجعفری،کلم،خیارشور،سیب‌زمینی،باراخردشدهمرغ.۰

.کنیدمخلوطزیتونوهویجدلمه‌ای،فلفل

.کنیدمخلوطخوبراموادواضافهراسس.۴

وشودخوش‌طعم‌ترتابگذاریدیخچالدرساعتیکراسالد.۵

.کنیدسروسپس

غذاهای سبک و ســــالم برای شام
مرغ‌و‌سبزیجاتسالد‌•
عدسسوپ‌•
تن‌ماهی‌با‌لوبیاسالد‌•
جایگزین‌برای‌کاهش‌روغن‌و‌کالریروش‌های‌•

عـــــــــــــدسســـوپ
.می‌شودآمادهکوتاهیمدتدرکهاستآرام‌بخشومقویگرم،شامیکعدسسوپ

پیاز،کرفسهویج،باراآنمی‌توانیدواستفیبروآهنگیاهی،پروتئینازسرشارعدس

بهواستسیرکنندهوکم‌چربسوپاین.کنیدتهیهزردچوبهوزیرهمثلادویه‌هاییو

.می‌شودهضمراحتی

:لازممــــــــــواد

پیمانه۱:عدس

عدد۱:پیاز

حبه۲:سیر

عدد۱:سیب‌زمینی

عدد۱:هویج

عدد۱:گوجه‌فرنگی

غذاخوریقاشق۱:گوجه‌فرنگیرب

لیوان۲:گوشتآبیامرغآب

لزممیزانبه:زیرهزردچوبه،فلفل،نمک،

لزممیزانبه:روغن

سروبرایتازهلیموترش

:تهیهطــــــــــــــرز

.بخیسانیدجوشآبباساعتنیمبرایوبشوییدراعدس.۱

.کنیدخردمکعبیهمراگوجهوهویجسیب‌زمینی،.کنیدخردنگینیراسیروپیاز.۲

.دهیدتتفکمیواضافهراسیرسپسشود،سبکتادهیدتفتراپیازوریختهروغنقابلمهدر.۰

.دهیدتفتدقیقهچندواضافهراگوجهوهویجسیب‌زمینی،.۴

.کنیداضافهراادویه‌هاوخیس‌خوردهعدس.۵

.کنیداضافهموادبهودادهتفتکمیراگوجهرب.۶

.بپوشاندراموادرویتابریزیدجوشآبیامرغآب.۷

ا‌موادتاکنیدملایمسپسبیاید،جوشتاکنیدزیادراحرارت.۸ .(ساعت۱حدود)بپزندکاملا

.کنیدپورهبرقیگوشت‌کوبباراموادتمایل،صورتدر.۹

کنیدسروتازهلیموترشباراسوپ. ‌۱
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لوبیاباماهــــــیتـــــــــــنسالد
نندماسبزیجاتیوسفیدیاچیتیلوبیاباتنسالد

ومغذیسرد،شامیکجعفری،وذرتخیار،گوجه‌فرنگی،

۰مگااوپروتئینعالیمنبعتنماهی.استسریعبسیار

تأمینراگیاهیپروتئینوفیبرهمحبوباتواست

زیتونروغنوآبلیموترکیبچاشنی،برای.می‌کنند

.می‌شودپیشنهاد

:لازممـــــــــــواد

(گرم ‌۱۵حدود)قوطی۱:ماهیتن

پیمانه۱:پختهچشم‌بلبلیلوبیا

عدد۱:رنگیدلمه‌ایفلفل

عدد۱:پیازچه

عدد۱:ترشلیمو

غذاخوریقاشق۲:زیتونروغن

لزممیزانبه:فلفلونمک

مقداری:(نعناعیاجعفری)تازهسبزی

:تهیهطـــــــــــرز

.بگیریدراآنآبوخارجقوطیازراماهیتن.۱

‌شدهحلقهپیازچهوخردشدهدلمه‌ایفلفلپخته،لوبیا.۲

.کنیدآمادهرا

.کنیدمخلوطهمبابزرگکاسهیکدرراموادهمه.۰

لفلفونمکزیتون،روغنلیمو،آبباراسالدسس.۴

.کنیداضافهموادبهوآماده

.شوندترکیبسسباموادتابزنیدهمآرامیبه.۵

.کنیدسرووتزیینتازهسبزیبا.۶
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جعفری،مانندتازهسبزیجاتبامی‌توانیدراغذاسههر
وعدهتاکنیدسروایرانیخوردنسبزییاریحانگشنیز،
.شودخوش‌عطرتروسالم‌ترغذایی
طعمسوپ،وسالدهابهتازهلیموترشیاآبلیموافزودن
.می‌کنددلچسب‌تروتازه‌ترراآن‌ها

نیدکسروتستنانیاسبوس‌دارنانبامی‌توانیدراسالدها
.باشیدداشتهسیرکنندهوکاملوعده‌ایتا

روش هل  جلیگ ی  بغا  کلهش روغ  و کلنغ 

 اهل ـــــــغدرکلنغ و ــــــروغغفـــــــمصکلهشبغا 
:ب غیدباغهروش هلای ازمب یاایید،غایبـــــــای

بلیلروغ بدونپ تبغا  غیلیلیچس یلب ازا تفلده
روغ حداقل

 غخجل ب غ ایبماادکغدن ــــــــــ ب پیل ــــــــــب لرپ
کغدن
روغــــــ کمبسیلرمقداریلروغ غ ـــــــــــا  ازا تفلده
یلب کغدنغبــــــــچبغا 
ج ببغا کلغ  د تمللرو  غخ شدهغ اهل دادنقغار

اضلفبروغ 
دهفغ ور  شمل تیلمل تبلپغچغب س هل جلیگ ینب

ملیای جل ب 
اغ طعماف ایشبغا معاغ   یجلتوادوی  هل ودنـــــــاف

زیلدروغ ب ییلزبدون
مشلهدهقلبلچغبب هل ح فوکم چغب اشتازا تفلده
پ تازق ل
جل ب  بیل یجلتــــــ   بدر   یجلتدادنیفت
 ــــــروغ
درکغدن غخجل ب هااپ د تگلهیلغـــفدرغ اهلپ ت

روغ 
و نتبغ اهل یلمب کنندکم شملب راهکلرهلای 

و لنم یغکیفیت،وطعمحفظبلراایغایبمح اب
.کنیدمصغفکم کلنغ  یغ
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حرفهای 

ود ـفنوه فست برای 
خورش

...بشین‌کنارم‌یه‌کم! جانبچه‌
غذای‌رنگ‌وارنگ‌می‌خوری،‌اما! تو‌میری‌رستوران‌شیک

:آخرش‌می‌گی
«...یه چیزی کم داشت! حیف»

اون‌چیز‌گمشده،‌همون‌عشق‌و‌حالی‌بود‌که‌من‌با‌دل‌و
.دستم‌ریخته‌بودم‌تو‌غذا
:قدیما‌یه‌چیزی‌می‌گفتیم

ط سفره ی گرم، دلِ گرم می سازه؛ ولی سفره ی سرد، فق»
«.سیرت می کنه، نه دلتو

یادت‌میاد‌اون‌وقتایی‌که‌شام‌با‌هم‌می‌خوردیم،‌آخرش
:می‌گفتی

«!دستت درد نکنه! ننه جان»
:اما‌حال؟‌می‌ری‌فست‌فود،‌آخرش‌می‌گی

«!بسته بندیش درد نکنه»
برو‌یه‌سر‌به‌آشپزخونه‌بزن،‌برات‌یه‌دیگ‌کوچیک

.پیاز‌داغش‌کردم... گذاشتم‌رو‌گاز
می‌خوای‌یادت‌بدم‌چطوری‌قورمه‌سبزی‌واقعی‌درست‌

می‌کنن؟
رو‌با‌اون‌پودر‌قرمز‌« نودل‌فوری»یا‌باز‌می‌خوای‌همون‌

سرطان‌زا‌بخوری؟
:همیشه‌می‌گفتننه‌جانت‌

ولی دیگ . آشپزخونه ی سرد، خونه رو می میرونه»
«.جوشون، دل رو زنده می کنه

:حال‌انتخاب‌با‌خودته
...یزنیا‌بیا‌کنارم،‌یاد‌بگیر‌چطور‌زندگی‌رو‌توی‌دیگ‌بر

با‌نوشابه‌ی‌« پیتزای‌سرد‌شده»یا‌برو‌سراغ‌همون‌
!  گازدار

خود‌یه‌کاسه‌آبگوشت‌داغ‌گذاشتم‌رو‌میز؛‌با‌نراستی‌
.له‌شده‌و‌گوشت‌ترد
!انتخاب‌با‌توئه‌نازم

...می‌خونم‌تو‌چشات،‌ذوق‌پیتزا‌خوردن‌موج‌می‌زنه
این‌چه‌وضعیه؟‌یادت‌رفته‌بچگیات،‌چطوری‌! جونم

:پشت‌تنور‌وایمیستادی‌و‌با‌ذوق‌می‌گفتی
«!بوی نون داغ میاد! ننه جان»

ک‌حال‌چی؟‌صبحت‌شده‌یه‌قهوه‌ی‌تلخ‌با‌یه‌تیکه‌کی
کارخانه‌ای؟

ور‌اون‌موقع‌ها‌صبح‌که‌بیدار‌می‌شدی،‌بوی‌شیره‌ی‌انگ
...می‌پیچید‌تو‌خونه

لی‌و‌من‌تو‌سینی‌مسی،‌نون‌گرم‌می‌ذاشتم،‌با‌کره‌ی‌مح
.مربای‌آلبالوی‌خودم

:تو‌می‌خوردی‌و‌می‌گفتی
«!شکمم رو بوس کن! ننه جان»

یادته‌مریض‌می‌شدی‌چی‌کار‌می‌کردم؟
یه‌سوپ‌جوجه‌ی‌حسابی‌با‌هویج‌ریزریز‌و‌جعفری‌

...تازه
:می‌گفت! اون‌وقتا‌دکتر‌نمی‌گفت‌آنتی‌بیوتیک

ببرید پیش مادربزرگش، اون بهتر از من نسخه »
«!می پیچه
اما‌حال؟

با‌معده‌ی‌درد‌گرفته،‌میری‌ساندویچ‌سوسیس‌
!کارخانه‌ای‌می‌خوری؟

،«نون‌گرم‌بخور»از‌بس‌گفتم‌اینم‌
!الن‌رفتی‌سراغ‌نونای‌پلاستیکی‌فریزری

مگه‌نمی‌بینی‌رنگش‌سفیده‌ولی‌جون‌نداره؟
!بوی زندگی می ده… نون واقعی، زرد طلاییه

!بابا‌جونم
…  این‌همه‌سال‌توی‌این‌آشپزخونه‌فقط‌غذا‌نپختم

.زندگی‌یاد‌گرفتم
اما …غذایی که عشق توش نباشه، شکم رو سیر می کنه

.دل رو گرسنه می ذاره

ه جان ــــنن

گ 
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سبزیجاتوکینواسالد
:لازممــــــــواد

پیمانه۱:پخته‌شدهکینوا

عدد۱:خیار

عدد۲:گوجه‌فرنگی

عدد۱:دلمه‌ایفلفل

عدد۰:پیازچه

غذاخوریقاشق۲:لیموآب

غذاخوریقاشق۲:زیتونروغن

لزممقداربه:فلفلونمک

:تهیهطــــــرز

.کنیدآبکشوبپزیدجوشآبدرراکینوا.۱

.کنیدخردراپیازچهودلمه‌ایفلفلگوجه‌فرنگی،خیار،.۲

.بریزیدسالدظرفدرراموادهمه.۰

.کنیدمخلوطواضافهرافلفلونمکزیتون،روغنلیمو،آب.۴

محلبرایدربستهظرفدرراآنمی‌توانیدواستسروآمادهسالد.۵

.ببریدهمراهنیزکار

Salad
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سالادهای سبک و ســــالم
کینوا‌و‌سبزیجاتسالد‌•
اسفناج‌و‌قارچسالد‌•
نخود‌رژیمیسالد‌•
ترکیب‌ســـــــالدها‌برای‌تنــــوع‌بیشترایــــده‌های‌•

قارچواسفناجسالد
:لازممـــــــــواد

پیمانه۲:اسفناجبرگ

پیمانه۱:قارچ

عدد۰:پیازچه

حبه۱:خردشدهسیر

غذاخوریقاشق۲:لیموآب

غذاخوریقاشق۲:زیتونروغن

لزممقداربه:فلفلونمک

:تهیهطـــــــــرز

.دهیدتفتزیتونروغنکمیدروزدهبرشنازکراقارچ‌ها.۱

.بریزیدسالدظرفدروکنیدخردرااسفناجبرگ‌های.۲

.کنیداضافهراسیروپیازچه.۰

نروغولیموآبباوکنیداضافهسالدبهراداده‌شدهتفتقارچ‌های.۴

.کنیدمخلوطزیتون

.کنیدسروراسالدوبزنیدفلفلونمک.۵
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رژیمــینخـــــــــــودسالد
:لازممــــــــــواد

پیمانه۱:پختهنخود

عدد۱:گوجه‌فرنگی

عدد۱:خیار

عدد۲:پیازچه

غذاخوریقاشق۲:خردشدهجعفری

غذاخوریقاشق۲:لیموآب

غذاخوریقاشق۱:زیتونروغن

لزممقداربه:فلفلونمک

:تهیهطـــــــــــــرز

.بریزیدظرفیدرراپختهنخود.۱

.کنیداضافهنخودبهوخردراپیازچهوخیارگوجه‌فرنگی،.۲

.یدکنمخلوطواضافهرافلفلونمکزیتون،روغنلیمو،آبجعفری،.۰

درراحتیبهواسترژیممناسبوپروتئین‌دارکم‌کالری،سالداین.۴

.استحملقابلدربستهظرف

غیغکی   ـــــــللادهل بغا  ینــــاع بیشتایــــده هل  
ایغایب،غهـــــ فدر للادهلج ابیتواعــــــیناف ایشبغا 

:ب غیدغهــــــبا نتب للادچندیغکی ازمب یاایید
وتلفپنیغکمباف ودنواــــکله للادبلشیغاز  للادیغکی 
.متفلوتطعمبغا زیتان
لبخ   یجلت للادکنلردیپعناانب بارایب هلازا تفلده
.خیلروکغفسهایج،ملیند
کلهاللاد ب  ل کلمیلبغوکلبملیندب لرپ    یجلت ودنــــاف

.غ ایبارزشاف ایشبغا 
یغی شطعمببغا  غدویلکشمشوهایجبلکلم للادیغکی 

.متفلوتو
ت،مل  سملیندمتناع س هل بل نتب للادهل غوـــــ 

ای جدیدطعم هل ایجلدبغا ایلر سحتبیلغــــــ ی س
ی اونماادبلهستند،کم کلنغ و لنماینک بغعلاوه للادهل
عناانب مب یاایندومب شایدیای د تغسدرو لده

ا تفلدهمارد   دهـــــوعی حتبیلمیلن وعدهپیش غ ا،
. یغیدقغار
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نعنــــاعوهنـــدوانهیخـــیاسنک
گرمروزهایمناسبوآبازسرشارکم‌کالری،خنک،:ویژگی

:لازممـــــــــواد

خردشدهلیوان۲–هستهبدونهندوانه

تازهنعناعبرگچند

غذاخوریقاشق۱–تازهآب‌لیمو

:تهیهطـــــــــرز

.کنپورهوبریزمخلوط‌کندرراموادهمه.1

.بریزکوچکلیوانیایخقالبداخل.2

.شودیخیتابگذارفریزردرساعت۰–۲برای.3

.کردتزئیننعناعبرگبامی‌توانسروهنگام.4

D
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دسرهای سبک و ســــالم

دارچیــــنومــــــوزباچیـــــــافوریپــــــودینگ
عصرمیان‌وعدهبرایمناسبسیرکننده،،فیبـــــردار:ویژگی

:لازممـــــــــــواد

غذاخوریقاشق۲چیادانه

عدد۱له‌شدهموز

لیوان1/2کم‌چربیاگیاهیشیر

کمیوانیلودارچین

:تهیهطـــــــــرز

.بزنیدهمخوبوکردهترکیبکوچکشیشهیکدرراموادهمه.1

.بزنیدهمدوبارهدهید،استراحتدقیقه 2.‌۱

.کنیدنگهداریسروزمانتایادقیقه ‌۰حداقلبراییخچالدر.3

.کنیدتزئینشدهخردمغزکمیبامی‌توانید.4

نعناعماستسسبامیـــــــوهسالد
افزودهشکــربدونوخنـــــــک،نشــــــــاط‌آور:ویژگی

:لازممــــــــــــواد

خردشدهدلخواهمیوه‌هاییابلوبریسیب،کیوی،توت‌فرنگی،

غذاخوریقاشق۲یونانیماست

کمیرنده‌شدهلیموپوست

برگچندخردشدهنعناع

:تهیهطــــــــــرز

.بریزیدکاسهدروکردهخردرامیوه‌ها.1

.زیدبریمیوه‌هارویوکردهترکیبلیموپوستونعناعباراماستسس.2

.کنیدسروبلافاصلهوهمزدهرامواد.3
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شاغــلنکات‌تغذیه‌ای‌مخصوص‌زنان‌
کاریروزبرایمقــــــــــویوانـــــــــــرژی زاغـــــــذاهای

هکدارندنیازغذاهاییبهروزطولدرکاراییوانرژیحفظبرایشاغــــــــلزنان
بدونگوشتتخم‌مرغ،مانندپروتئینیمنابع.باشندانرژی‌زاهمومقویهم

وکم‌چربلبنیات،(نخــــــودلوبیا،،عــــدس)حبوبات،(ماهیومــــــرغ)چربی
اختسبهانرژی،تأمینبرعلاوهمواداین.هستندانتخاب‌هابهترینازسویا

.می‌کنندکمکتمرکزحفظوبدنبافت‌هایترمیمو

یدهپیچکربوهیدرات‌هایازخوبیمنابعجو،وسنگکنانمانندکاملغلات
یجاداطولنی‌تریسیریاحساسومی‌کنندآزادبه‌تدریجراانرژیکههستند
وندرچغهویج،،(کرفسکلم،کاهو،اسفناج،)برگ‌سبزسبزیجات.می‌کنند

ومنیایسیستمتقویتبهومعدنی‌اندموادوویتامین‌هاازسرشارنیزکدو
.می‌کنندکمکخستگیکاهش

تشکلا،(پستهبادام،گردو،)آجیلبهمی‌توانانرژی‌زاغذاییمواددیگراز
کهکرداشارهخشکمیوه‌هایوکشمش،(کاکائوبالیدرصدبا)تلخ

.هستندکارمحیطبرایمغذیوسالممیان‌وعده‌هایی

ذهنیتمرکزبرایمفیدوقندکمغذاهای

مغذیموادازسرشاروقندکمغذاهایمصرفذهنی،تمرکزافزایشبرای
ماهی،(چیادانهکدو،تخمهبادام،گردو،)دانه‌هاوآجیل.می‌شودتوصیه

نداشتدلیلبهلوبیاوکاملغلاتتخم‌مرغ،،(سالمونوقزل‌آلبه‌ویژه)
حافظهومغزعملکردپروتئین،وBگروهویتامین‌های،۰امگاچرباسیدهای

.می‌کنندتقویترا

رامرکزتوهوشیاریآنتی‌اکسیدان‌ها،وپلی‌فنول‌هاداشتندلیلبهسبزچای
.استارکافئین‌دوشیریننوشیدنی‌هایبرایمناسبیجایگزینومی‌بردبال

یلدلبهنیزتوت‌هاانواعوگلابیسیب،پرتقال،مانندمیوه‌هاییمصرف
ین‌کهابدونمی‌کندتأمینرامغزانرژیطبیعی،قندوآنتی‌اکسیدانداشتن
.شودخونقندشدیدنوساناتباعث

نی‌هاشیریگازدار،نوشابه‌هایپرقند،غذاهایمصرفازبایدتمرکز،حفظبرای
سالممیان‌وعده‌هایازآن‌هاجایبهوشودپرهیزصنعتیبیسکویت‌هایو

.شوداستفاده
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میان‌‌وعده‌های‌سالم‌و‌سریعمعـــرفی‌

.ندباشحملقابلومغذیسریع،بایدشاغلزنانبرایسالم‌وعده‌هایمیان
:ازعبارت‌اندگزینه‌هابهترین
بادامیازمینیبادام‌کرهباسیب
(اردهوپختهنخود)حمصوهویج
خشکمیوهوآجیل

آب‌پزتخم‌مرغ
عسلیاتازهمیوهبایونانیماست
زیتونروغنیاکم‌چربسسباسبزیجاتسالد

کاملنانیاسبوس‌داربیسکویتباماهیتن
کرهبدونخانگیپاپ‌کورن

میوهیاآووکادوباقهوه‌ایبرنجکیک
بادام‌زمینیکرهودوسرجوقلقلی‌های

ازجلوگیریوگرسنگیکنترلبهانرژی،تأمینبرعلاوهوعده‌هامیان‌این
.می‌کنندکمکاصلیوعده‌هایدرپرخوری

کارمحیطدرغذاییتعادلحفظنکات
وانرژیکاهشباعثغذاییوعده‌هایحذف:منظمغذاییوعده های

زروطولدرسبکمیان‌وعدهدوواصلیوعدهسهاستبهتر.می‌شودتمرکز
.شودمصرف

لبنیات،پروتئین،کامل،غلات)غذاییگروه‌هایهمهاز:غذاییتنوع
وادمهمهبدنتاکنیداستفادهروزانهغذاییبرنامهدر(میوه‌هاوسبزیجات

.کنددریافترانیازموردمغذی

ایغذاهوشیرینی‌هاشیرین،نوشیدنی‌های:چربیوقندمصرفکاهش
بخارپزغذاهایوکم‌نمکدوغآب،ازآن‌هاجایبهوکنیدمحدودراسرخ‌شده

.کنیداستفادهکبابییا

.‌شودمیتمرکزکاهشوخستگیباعثبدنکم‌آبی:بنوشیدکافیآب
.بنوشیدمرتبوباشیدداشتهخودمیزرویآببطرییکهمیشه

وعده‌هایبهمیوه‌هاوسبزیجاتافزودن:میوه هاوسبزیجاتمصرف
ردعملکبهبودبهفیبر،وویتامین‌هاتأمینبرعلاوهمیان‌وعده‌ها،وغذایی
.می‌کندکمکشادابیافزایشوگوارش

وخواب‌آلودگیباعثغذاهااین:پرادویهوسنگینغذاهایازپرهیز
.کنیدانتخابمتعادلوسبکراناهاروعده.می‌شوندکاراییکاهش

لقبازراسالممیان‌وعده‌هایوغذا: وعدهمیانوغذابرای ریزیبرنامه
غذاهایخوردنازوباشنددسترسدرراحتیبهکارمحیطدرتاکنیدآماده

.شودجلوگیریناسالم

شاغــــلزنـــــــاننکات،اینرعایتبا
،زتمرکوانرژیحفظضمنمی‌توانند
در‌راخودغذاییتعادلوسلامت
.کنندتضمینکار‌محیط
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محلـــــیارگانیک‌و‌مــــواد‌با‌آشپــــــــزی‌
ارگانیکموادازاستفادهاهمیت

ند،می‌ککمکفردیسلامتبهتنهانهآشپزیدرارگانیکموادازاستفاده
بدونارگانیکمحصولت.داردزیستمحیطحفظدرمهمینقشبلکه

موادورشدهورمون‌هایمصنوعی،کودهایشیمیایی،سمومازاستفاده
این.دهستنمضرباقی‌مانده‌هایفاقدبنابراینومی‌شوندتولیدنگهدارنده
ومعدنیموادویتامین‌ها،ازسرشاردارند،بالتریغذاییارزشمحصولت

شاننتحقیقات.دارندنیزبهتریکیفیتوطعموهستندآنتی‌اکسیدان‌ها
وآنتی‌اکسیدان‌هاسطحمی‌تواندارگانیکموادمصرفکهداده‌اند

خطرودهدافزایشبدندرراکلسیموآهن،Cویتامینمانندریزمغذی‌هایی
برهعلاو.دهدکاهشراعصبیاختلالتوسرطاننظیربیماری‌هاییبهابتلا
وخاکسلامتزیستی،تنوعحفظبهارگانیکموادمصرفوتولیداین،

بهنیزرامحلیکشاورزانازحمایتومی‌کندکمکهواوآبآلودگیکاهش
.دارددنبال

فصلیموادوسبزیجاتمعرفی
وسبزیجاتازبهره‌گیریارگانیک،ومحلیموادباآشپزیمزایایازیکی

،ایراندر.هستندخوش‌طعم‌ترومغذی‌ترتازه‌تر،کهاستفصلیمیوه‌های
:می‌دهدارائهراتازهمحصولتازتنوعیفصلهر

اهی،شاسفناج،جعفری،ریحان،ترخان،نعنا،مانندمعطرسبزیجات:بهــــــــار
گی،توت‌فرنبادام،چغالهسبز،گوجهچونمیوه‌هایی.پیازچهوریواسکنگر،

.گلابسیبوگیلاس

اولیهموادبهترنگهدارینکات
رینگهدانکاترعایتمحلی،وارگانیکموادغذاییارزشوتازگیحفظبرای

:داردویژه‌ایاهمیت
،خشک‌کردنوشست‌وشوازپسرامیوه‌هاوسبزیجات:یخچالدرنگهداری

برایروشاین.دهیدقراریخچالدردربستهظروفیاپارچه‌ایکیسه‌هایدر
.استمناسب(روز۵تا۰)کوتاه‌مدتنگهداری
ی‌توانمرااسفناجوسبزلوبیانخودفرنگی،مانندسبزیجاتبرخی:انجماد
دارینگهفریزردر(کردنسردسپسوکوتاهجوشاندن)کردنبلانچازپس
.شودحفظآن‌هاطعموخواصتاکرد

جایدروکردخشکمی‌توانرامیوه‌هابرخیومعطرسبزیجات:خشک کردن
مناسبطولنی‌مدتنگهداریبرایروشاین.داشتنگهخنکوخشک
.می‌کندحفظزیادیحدتاراغذاییارزشواست

راهیعی،طبینمکوسرکهباترشییاخانگیکنسروتهیه:ترشیوکنسرو
ندهنگهدار‌موادازاستفادهبدونمیوه‌هاوسبزیجاتماندگاریافزایشبرای

.استشیمیایی
ازدورودربستهظروفدرراخشکباروحبوباتغلات،:مناسبظروف
.ودشجلوگیریفسادوآلودگیازتاکنیدنگهداریمستقیمنورورطوبت
تمحصولدرنگهدارندهموادازاستفادهعدمدلیلبه:نیازاندازهبهخرید

اتکنیدخریدهفتهیکیاروزچندمصرفمیزانبهاستبهترارگانیک،
.باشیدداشتهاختیاردرراموادتازه‌ترینهمیشه

اولیهموادانتخابونکاتاینرعایتبا
آشپـــــــزیمی‌توانید،محلـیوارگانیــــک
محیطدوستدار‌وخوش‌طعم‌تر‌سالم‌تر،
نهاتنهرویکرداین.کنیدتجربهرازیست

کمکخانواده‌تانوشماسلامتبه
ازحمایتدر‌موثرینقشبلکهمی‌کند،

محیطپایداریومحلیتولیدکنندگان
.داردزیست
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راهکارهای‌صرفه‌جویی‌در‌زمان‌آشپزی
کیپرمشغله،خانواده‌هایوشاغلزنانبرایبه‌ویژهکارآمد،وسریعآشپزی
اسب،منابزارهایازاستفادهوسادهنکتهچندرعایتبا.استکلیدیمهارت

ودهیدکاهشقابل‌توجهیبه‌طورراآشپزخانهدرحضورزمانمی‌توانید
.کنیدتهیهخوشمزهوسالمغذاهایهمچنان

(کردنفریزوکردنخردپیش‌پخت،)قبلیآماده‌سازی
:هفتگی ریزیبرنامه.۱

این.دکنیتهیهرالزماولیهموادوبنویسیدراخودغذاییمنویهفته،آغازازپیش
.می‌کندجلوگیریغیرضروریخریدهایوسردرگمیازکار
:غذاییموادپیش پخت.۲

حجمردمی‌توانیدرادارندطولنیپختزمانکهسبزیجاتییامرغگوشت،حبوبات،
ا‌.کنیدنگهداریفریزریایخچالدروبپزیدبیشتر غمرپخته،حبوباتمثلا

.ندهستسریعغذاهایازبسیاریپایهپخته،چرخ‌کردهگوشتیاشدهریش‌ریش
:بسته بندیوکردنخرد.۰

‌هایکیسهیاظروفدروکنیدخردیک‌جاراموادسایروهویجسیر،پیاز،سبزیجات،
موادفقطآشپزیهنگاممی‌شودباعثکاراین.داریدنگهفریزریایخچالدرزیپ‌دار

.کنیداستفادهوبرداریدرا
:اولیهموادکردنفریز.۴

راتصیفی‌جابرخیحتیواسفناجنخودفرنگی،سبز،لوبیامانندسبزیجاتی
کارنای.باشندمصرفآمادههمیشهتاکنیدفریزکردن،بلانچازپسمی‌توانید

.ی‌کندمجلوگیرینیزغذاییموادهدررفتازبلکهمی‌کند،کمراآشپزیزماننه‌تنها

هواپــــزوغذاسازوزودپزمثلبرقیلوازمازاستفاده
:زودپز.۱

.می‌دهندکاهشنصفتاراگوشتوحبوباتخورش،مانندغذاهاییپختزمانزودپزها
.برسیددیگرکارهایبهراحتخیالباوبریزیدزودپزداخلرامواداستکافی

:خردکنوغذاساز.۲
.ندمی‌کنخردثانیهچنددرراگوشتحتیوپیازسبزیجات،برقی،خردکن‌هایوغذاسازها

.هستندکاربردیبسیارغذاهاازبسیاریوسوپکوکو،سالد،تهیهبرایابزارهااین
: پزآراموپلوپز.۰

شیسرکبهنیازومناسب‌اندبسیاریک‌دیگخوراک‌هایحتیوبرنجتهیهبرایپلوپزها
زمانکمترینصرفباراسالموکم‌روغنغذاهایپختامکاننیزآرام‌پزها.ندارندمداوم
.می‌کنندفراهم

:میکسروبلندر.۴
راکارسرعتمیکسروبلندرازاستفادهسالم،دسرهایوپورهاسموتی،سوپ،تهیهبرای
.می‌دهدموادبهیکدستبافتیومی‌بردبال
:هواپز.۵

نای.استشاغلزنانبرایزماندرصرفه‌جوییراهکارهایبهترینازیکیهواپزباآشپزی
مداومزدنسربهنیازبدونوسالمسریع،راغذاهازیاد،روغنبهنیازبدوندستگاه
.می‌کندفراهماستراحتیاکاربرایبیشتریآزادوقتکهحالیدرمی‌پزد،
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نکات‌سازماندهی‌آشپزخانه‌برای‌سرعت‌بیشتر

:کاربردیچیـــــدمان
درراادویه‌هاوماهیتابهقابلمه،چاقو،برش،تختهمانندپرکاربردوسایل

سیدستر‌آن‌هابهبه‌راحتیآشپزیهنگامتادهیدقرارنقطهدسترس‌ترین
.باشیدداشته

:کابینت‌هاوکشــــــوهاتقسیم‌بندی
به‌صورتراظروفوادویه‌جات،(آردبرنج،حبوبات،)خشکاولیهمواد

.شوندپیداسریع‌ترنیازهنگامتابچینیدشدهدسته‌بندی

:مناسبنگهداریظـــــــــروف
می‌شودباعثغذاییموادنگهداریبرایدرب‌داروشفافظروفازاستفاده
جست‌وجوبرایزمانهدررفتازوببینیدبه‌راحتیراظرفهرمحتویات
.شودجلوگیری

:برچسب‌گـــــذاری
موادتامی‌کندکمکفریزر،دربه‌ویژهبسته‌ها،وظروفرویزدنبرچسب

.کنیدپیداسریع‌تررانیازمورد

:هفتـــــــــگیمرتب‌سازیونظافت
اصاختصکابینت‌هاوفریزریخچال،کردنمرتببهراکوتاهزمانیهفتههر

.باشیدداشتهآمادهومنظمآشپزخانه‌ایهمیشهتادهید

آشپزیدرخلاقیتویادگیریبهتشــــــــویق
وهمطالعتمرین،باکهاستلذت‌بخشوپویامسیریکآشپزییادگیری
ازپس.دهیدارتقاراخودمهارتمی‌توانیدمتنوعآموزش‌هایمشاهده
.ارددمتنوعوسالمآشپزیدرمهمینقشخلاقیتاولیه،اصولباآشنایی
:می‌شودتوصیه

.نیدکاستفادهایــــــده‌پردازیوگرفتنالهامبرایآموزشیمنابعوکتاب‌هااز
دستورهایامتحانیامحدودموادباغذاتهیهمانندآشپـــــــزیچالش‌های

.دهیدافزایشراخودنـــــــوآوریومهارتتاکنیدتجــــــــربهراجدید
تابگیریدبازخـــــــــوردوبگذاریداشتراکبهدیگرانباراخودتجـــــــــربیات

.یابیدبهبـــــود
راودکانکحتیکنید؛تبدیلخانوادگیفعالیتوسرگرمییکبهراآشپـــــــزی

.ودشتقویتنیزآن‌هامهارتوعلاقهتادهیدمشارکتمختلفمراحلدرنیز
وانیدمی‌تآموزشی،دوره‌هایوکتاب‌هاآنلاین،منابعازبهره‌گیریبانهایت،در

ذتلوبیاموزیدحرفه‌ایوسریعخلاقانه،شکلیبهراایرانیسالمآشپزی
.دهیدافزایشخودروزمرهزندگیدرراخانگیغذاهای

ور‌زمان‌بنه‌تنهاآشپزیراهکارها،اینرعایتبا
‌ایتجربهبهبلکهبود،نخواهدخسته‌کننده
اتنک‌این.می‌شودتبدیلسریعولذت‌بخش

روزهایدر‌حتیتامی‌کندکمکشمابه
نکمتریباراخوشمزهوسالمغذاهایشلوغ،
.کنیدآمادهانرژیوزمان
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جمع بندیوهــخلاص
زتمرکفود،تاچوانمجلهازشمارهایندر
نانز‌برایسریعوآسانسالم،تغذیهبرما

وجودباکهکسانیاست؛شاغل
خانوادهوخودسلامتبهزیاد،مشغله‌های

.می‌دهنداهمیت
برنامه‌ریزیمثلسادهتکنیکچندبا

ابتدایدراولیهموادآماده‌سازیهفتگی،
کاربردیابزارهایازاستفادههفته،

سریع،غذاهایانتخابوآشپزخانه
غذاهاییزیاد،زمانصرفبدونمی‌توان
.کردتهیهمقویوخوشمزه

وسادهایده‌هاییصبحانه،بخشدر
ووماتهپن‌کان‌تشاکشوکا،مثلبین‌المللی

عسریکهشده‌اندمعرفیمیوه‌ایپنکیک
آغازانرژیباراشماروزومی‌شوندآماده

.می‌کنند
متنوعیوسالمغذاهایهمناهاربرای
هیتایفاوتریاکیمرغنیکوئیز،سالدمثل
درموادباکهشده‌اندپیشنهادمرغ

.تهیه‌اندقابلکمزمانودسترس
شیرینیوآشپزیمجلهشمارهاینهدف
کهاستبانوانیبهکمکفود،تاچوانپزی

مسالتغذیهوزندگیکار،بینمی‌خواهند
رهادستواینازالهامبا.کنندایجادتعادل

کیبهوقت‌گیرکاریکازآشپزینکات،و
.می‌شودتبدیللذت‌بخشتجربه
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