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همراهان گرامی می‌توانید پرسش‌های خود باموضوع پزشکی، 
 روان شناســی  و  شخصیت‌شناســی   را بــه روش هــای زیــر بــا مــا
در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکــن پاســخ آن هــا را 

در همیــن صفحــه مشــاهده کنیــد.

سـمیرا شـاهیان| شـاید بیشـتر مـا دنبـال یـک غـذای کامل باشـیم، 

غذایی که سرشار از پروتئین ها، ویتامین ها و سایر مواد مغذی 
باشد. این موضوع را مادران عزیز بیشتر از هر کسی درک می کنند، 
به ویـژه وقتی کودکـی دارند که بدغذایی می کند. در این شـرایط 
کـی غنـی از ترکیبـات مفیـد و متنوعـی  مادرهـا دنبـال یـک خورا
هسـتند که اتفاقـا ارزان و در دسـترس هـم هسـت. به دلیـلِ همـه 
غ اسـت که سـازمان بهداشـت جهانـی  گی هـای تخم مـر ویژ
امروز را به آن اختصاص داده اسـت و ما هم برای یادآوری ارزش 
غذایـی ایـن بمـب انـرژی و اهمیـت مصـرف آن کمـی بیشـتر به آن 

پرداخته ایم.

غ غچند پیشنهاد خوراکی با تخم‌مر چند پیشنهاد خوراکی با تخم‌مر

   غذای حاضریِ متنوع    
غ ماننـد سـیب زمینی یکـی از مـواد  تخم مـر

اولیه کاربردی در هر آشـپزخانه ای اسـت 
که می توان با آن غذاهای متنوع زیادی 

درسـت کـرد. افـزون بـر غذاهایـی بـرای 
غ می توان  وعده های اصلی، با تخم مر
معجون هـای متفـاوت و سـالادهای 
خوشـمزه هـم تهیـه کـرد. یکـی از ایـن 

غذاهـا که کـودکان هـم از آن اسـتقبال 
غ و سـبزیجات  می کننـد رولـت تخم مـر

ن  ر تهیـه آ سـتو مـه د ا د ا   ر د سـت که  ا
را می خوانیـم. پـس از ایـن غـذا، دسـتور تهیـه 

یـک سـالاد و معجـون را هـم می خوانیـم.

 zمواد لازم

غ: ۳ عدد تخم مر
هویج خرد شـده: ۱ عدد

پیازچه خرد شـده: ۱ ساقه
نمـک و فلفل: دل خواه

پنیـر چدار یا موزارلا: بـرای تزیین

 zدستور تهیه

غ ها را در یک ظرف بشـکنید    ابتدا مایه املت را درسـت کنید. برای این کار تخم مر
و بـا چنـگال کامـل به هـم بزنیـد تا کـف کنـد. نمـک و فلفـل را به انـدازه دل خـواه به آن 
اضافـه کنیـد. هویـج و پیازچه را ریز خرد کنید. از قسـمت سـبز پیازچه اسـتفاده کنید. 

مـواد را با هم مخلـوط کنید.
  در یـک تابه روغـن بریزیـد و روی حـرارت ملایـم قـرار دهیـد. وقتـی روغـن به انـدازه 
غ را در ماهیتابه بریزید تا کل سـطح تابـه را بگیرد. اجازه  کافـی داغ شـد، مایـه تخم مـر

غ بپـزد و سـطح زیرین آن طلایی شـود. دهیـد تخم مـر
غ را پنیر چدار یا موزارلا بریزید. حالا از یک سمت شروع به رول کردن    روی تخم مر
غ داخـل تابـه را رولـت کنیـد. طـوری ایـن کار را انجـام  غ کنیـد و کل تخم مـر تخم مـر
دهیـد که لایه هایـی کـه رول کرده ایـد، به هـم بچسـبند. با هـر بـار رول کـردن، آن را 
خ کنیـد تا طلایـی شـود. حـرارت را خامـوش  فشـار دهیـد. دوبـاره دو طـرف رول را سـر

کنیـد تا غـذا خنـک شـود.
  رولـت را به قسـمت های مسـاوی و در اندازه دل خـواه برش بزنید و سـرو کنید.

   سالاد فوری و مقوی    
غ یک شام راحت  سالاد سیب زمینی و تخم مر

و سـبک اسـت که فـوری آمـاده می شـود. 
این سالاد برای هر نفر حدود ۲۵۰ کالری 

و 14 گرم پروتئین دارد.

 z)مواد لازم )2 نفر

سـیب زمینی متوسـط، پخته: 2 عدد
غ، آب پز: 3 عدد تخم مـر

خیـار: یک عدد
خیارشور: 2 عدد

شـوید تازه خرد شده: 2 قاشق غذاخوری
پیازچه خرد شـده: یک قاشـق
نمـک و فلفـل: مقدار دل خواه

سس سالاد
ماسـت یونانی: 2 قاشـق غذاخوری
سـس مایونز: یک قاشـق غذاخوری

آبلیمـو: یک قاشـق غذاخوری
نمـک، فلفل و پودر سـیر: دل خواه

 zدستور تهیه

غ آب پـز، خیار و خیارشـور را مکعبی خـرد کنید.   سـیب زمینی و تخـم مـر
  مـواد خرد شـده را با نمـک و فلفل ترکیـب کنید.

  سـپس شـوید خرد شـده و پیازچه را به مـواد قبلـی بیفزایید.
  مـواد سـس را با هم ترکیب و به سـالاد اضافـه کنید.

   معجون سرشار از انرژی    
غ و شـیر یـک نوشـیدنی  مـر معجـون تخم 

مقـوی و پروتئینـی اسـت که بـرای تقویـت 
نـد  ر ا بنیـه جسـمی کمـی د نی که  کسـا

بسـیار مفیـد اسـت.

 zمواد لازم

غ:  3عدد تخم مـر
پودر جوز هندی: یک چهارم قاشق 

چای خوری
پودر دارچین: نصف قاشق چای خوری

پـودر دارچین: دل خواه
وانیل: اندکی

خامـه صبحانه: یـک پیمانه
شـیر کم چرب: یـک پیمانه

 zدستور تهیه

   ابتـدا شـیر  را در یـک قابلمـه کوچـک بریزیـد و روی حـرارت قـرار دهیـد. پـودر جـوز، 
دارچیـن و وانیـل را به شـیر اضافـه کنیـد و روی حـرارت ملایـم قـرار دهیـد.

  پیـش از اینکـه به جـوش آیـد، آن را از روی حـرارت برداریـد و خامـه را بـه آن اضافـه 
کنیـد و هـم بزنیـد.

غ  غ را جــدا کنید. زرده هــای تخم مر   در ایــن فاصلــه زرده و ســفیده های تخــم مــر
را با همــزن برقــی بزنیــد تا کرمــی شــوند. بعد از اینکــه مایه داخــل قابلمه خنک شــد، 
غ را به قابلمــه اضافــه کنیــد و مدام هــم بزنید تا صاف و یکدســت شــود. کــرم تخم مــر

ــم  ــه به ه ــار دقیق ــه تا چه ــدود س ــد و ح ــرار دهی ــرارت ق ــه را روی ح ــاره قابلم   دوب
غ کمــی از حالــت خامــی دربیایــد. معجــون آمــاده  زدن ادامــه دهیــد تــا زره تخــم مــر

ســرو است.
  بـرای اینکـه معجـون شـکل و شـمایل بهتـری داشـته باشـد، می توانیـد سـفیده ها 
را هـم اضافـه کنیـد. بـرای ایـن کار سـفیده ها را داخـل یـک کاسـه بریزیـد و بـا همـزن 

برقـی بزنیـد تا حسـابی پـف کنـد.
گر رژیم لاغری دارید،    سفیده ها را به قابلمه اضافه کنید و حدود پنج دقیقه بپزید. ا

می توانید برای شیرین کردن این معجون مقوی از عسل طبیعی استفاده کنید.

 
پیشنهاد 
سرآشپز

تخـم کبوتر برای خردسـالان بسـیار مغذی و مفید اسـت.
ایـن مـاده غذایـی حـاوی ویتامین‌هـای ضـروری مختلفـی 

از جمله A، D، B و E اسـت.
سرشـار از درشـت مغذی های حیاتـی ماننـد آهـن، پتاسـیم، 

کلسـیم و فسفر است.
به دلیل حساسیت زا نبودن برای کودکان به ویژه بچه هایی 

که توانایـی تحمـل پروتئین را ندارند، مناسـب اسـت.

غ پـس از شـیر بیشـترین ارزش پروتئینی را دارد و سـفیده  تخم مـر
کیفیـت و مناسـب برای بیماران کلیوی اسـت. آن منبـع پروتئیـن با

حـاوی مـواد مغذی ماننـد کولیـن، لوتئیـن و گزانتین اسـت. کولین 
بـر عملکـرد مغـز و سیسـتم عصبـی و لوتئیـن و گزانتیـن بـر سیسـتم 

بینایـی و ایمنی بدن اثرگذار اسـت.
دارای انـواع ویتامین‌هـا ماننـد ویتامیـن A، E، D، B2 و B12 و 

املاحی مانند کلسـیم، فسـفر، سـدیم، پتاسـیم، سـلنیم و آهن اسـت.

غ یا ماهی یـک واحـد یعنی حدود 30 گرم انواع گوشـت قرمز، مـر

یک چهـارم لیـوان انـواع مغزدانه‌ها ماننـد بادام، پسـته، فندق یا گردو

 نصـف لیـوان حبوبـات پختـه ماننـد نخود، لوبیـا چیتـی یا لوبیا قرمز

غ  غ متوسـط ۶۶ کالـری، یـک تخم مـر یـک تخم مـر
شـت  ر غ د مـر یـک تخم  ی و  لـر کا  ۵ ۵ چـک  کو

۸۰ کالـری دارد.

غ شـامل ویتامین ها و مواد معدنی زیادی اسـت که نقش آن ها  هر تخم مر
در سلامت عمومی بدن ضروری است.
ویتامیـن B12: تولیـد گلبول هـای قرمز

ویتامیـن D: جذب کلسـیم و حفظ سلامت اسـتخوان ها
ویتامیـن A: تقویـت بینایی و سلامت پوسـت و سیسـتم ایمنی

ویتامیـن E: سلامت قلب
ویتامیـنB2 : تولیـد انـرژی و بهبود متابولیسـم

فسـفر: سلامت اسـتخوان ها و دندان ها و تولید انرژی
آهـن: هموگلوبین

روی: تقویـت سیسـتم ایمنی و رشـد بدن

غ میـل کنند. افـراد سـالم می تواننـد در طول هفته ۷ عـدد تخم مر

 کـودکان بیـن 9 تا 13 سـال باید در روز از هر گروه از مـواد غذایی حدود 5 تا 6 اونس 
غ در گروه غذایی پروتئین 1 اونس حسـاب می شـود. مصـرف کننـد و یـک تخم مر

افـراد مبتلا به بیماری هـای قلبـی و کلسـترول بـالا می تواننـد به جـای یـک عـدد 
غ اسـتفاده کنند. غ کامـل از ۲ سـفیده تخم مر تخم مـر

این تخم از کالری و کلسترول 
بالایی برخوردار اسـت.

پروتئین تخم غاز سـه و نیم 
غ اسـت. برابر تخم مر

 ، ل سـا ن  د میا ا فـر ی ا ا بـر
ورزشـکاران و کـودکان خـواص 

بسیاری دارد.
مصـرف تخـم غـاز در رفـع 
خسـتگی و افزایش نشاط مؤثر 

است.
مصـرف تخم غـاز در بانوان 
باردار رشـد مغز جنیـن را بهبود 

می بخشد.
بیماران قلبی باید از مصرف 

افراطی آن خـودداری کنند.

تخـم بلدرچیـن دارای اسـید آمینه کامل 
است.

غ، مـواد مغذی  دو تا چهـار برابـر تخم مـر
دارد.

تخـم بلدرچیـن سرشـار از آهـن اسـت 
و از کم خونـی جلوگیـری می کند.

اسـید آمینه ها به سـموم می چسـبند 
و سـبب دفـع فلـزات سـنگین ماننـد جیـوه 

از بدن می شود.
تخـم بلدرچیـن یـک منبـع تغذیـه بـرای 

رشـد و نمو کودکان محسـوب می شود.
تخـم بلدرچیـن خـواص ضـد افسـردگی 
ه  یـژ و گی به  د فسـر هـش ا  کا ر د د و  ر ا د
در خانم هایی که به سندرم یائسگی دچار 

هسـتند مؤثر است.
کنش  تخم بلدرچین بی خطر اسـت و وا

حساسـیتی ایجـاد نمی کند.
مصـرف پنج عـدد تخـم بلدرچین در روز 

بـرای دریافت مزایای آن کافی اسـت.

غ متوسـط وزنـی در حـدود یک و نیـم  یـک تخـم شـترمر
کیلوگرم دارد.

غ بـرای اینکـه به بافـت نـرم  آب پـز کـردن تخـم شـتر مر
برسـد 45 دقیقـه و بـرای اینکـه به بافـت سـفت برسـد یـک 

سـاعت و نیم زمان می برد.
وتئیـن و اسـید آمینه هـای  غ سرشـار از پر تخـم شـترمر

مختلفـی اسـت که برای بدن ضروری هسـتند.
غ به دلیـل برخـورداری از پروتئیـن  مصـرف تخـم شـترمر

و چربی بالا، احسـاس سـیری زیادی می دهد.
غ در عملکـرد بهتـر  A موجـود در تخـم شـترمر ویتامیـن 
سـلول های بینایی و فعالیت دسـتگاه عصبی نقش مهمی 

دارد.
وز  غ از بـر مقـدار آهـن و زینـک موجـود در تخـم شـترمر

کم خونـی جلوگیـری می کند.
غ سرشـار از امگا3 اسـت که در حفـظ  زرده تخـم شـترمر

سلامت قلـب و عروق خونی نقـش مهمی دارد.

یک وعده 
طلایی
   دانستنی‌های بیشتر درباره

 یک ماده غذایی ساده، ولی بسیار ارزشمند 

بسته 
غذایی 

تخم مرغ کامل
برابر با 
گوشت

تعداد 
مجاز

ویتامین‌ها 
و 

مواد معدنی

 80
کالری

یخچال

خطر 
سالمونلا

 5
هفته

2
روز

سفیده 
خام

افراد 
تخم مرغ لازم

محلی 
یا ماشینی؟

تازگی 
تخم مرغ

تخم‌های 
طلا

شستن 
ممنوع

پخته 
یا عسلی؟

غذاهای 
تخم مرغی

4
روز

2
ساعت

=

غ  ارزش غذایی یک تخم مر
2 سـفیده معـادل  کامـل یا 

است با:

بهتریـن مـکان بـرای نگهـداری 
ی  یـن جـا غ خنک‌تر مـر تخم 

یخچـال اسـت.

د  م فـر غ خـا مـر ف تخم  مصـر
را در معـرض خطـر مسـمومیت 
کتری سالمونلا  غذایی ناشی از با
ی  کتـر یـن با . ا هـد د ر می  ا قـر
غ  مـر یـی تخم  ا بخـش غذ ر  د

یا پوسـته آن حضـور دارد.

غ  غ خام را ۴ تا ۵ هفته و تخم مر تخم مر
ن  ا د یـک هفتـه می‌تـو و حـد ا  ب‌پـز ر آ

در یخچـال نگهـداری کـرد.

زرده خـام را می تـوان داخـل ظـرف 
آب سـرد و درون یخچـال، یک تا ۲ روز 

نگهـداری کـرد.

غ خام جذب ترکیبی به نام  سفیده تخم مر
بیوتین را در بدن کاهش می دهد. بیوتین 
ویتامینـی حالل در آب اسـت که نقـش 

مهمی در تولید انرژی در بدن دارد.

غ بـرای همـه افـراد در هـر شـرایط و وضعیـت جسـمانی  مصـرف تخم مـر
غ حساسـیت دارنـد.  که باشـند، ضـروری اسـت، مگـر کسـانی که به تخم مـر
با ایـن همـه مصرفـش بـرای کـودکان و نوجوانـان، زنـان بـاردار و شـیرده، 
سـالمندان و بیمارانی که در دوره نقاهت به سـر می برند، ضروری تر است.

غ خانگی به دسـت می آیند همانند گوشـت  غ هایـی که از یـک مـر تخم مر
غ هـای ماشـینی  غ از ارزش غذایـی بیشـتری  نسـبت بـه تخم‌مـر آن مـر
غ فرصت خوردن غذاهـای مختلـف و جنب‌وجوش  برخوردارنـد، زیـرا مـر

بیشـتری  داشـته است.

غ تـازه باشـد، به حالـت افقـی پاییـن یـک  گـر تخم مـر ا
ظـرف پـر از آب و درصـورت کهنـه بـودن در سـطح آب 

قـرار می گیـرد.

غ رایج تر اسـت،  هرچند مصرف تخم مر
بیشـتر خانواده هـا در کنـار آن گاهی هم 
غ و کبوتـر  تخـم غـاز، بلدرچیـن، شـتر مـر
مصـرف می کنند.تخم‌هایـی کـه هرکـدام 

از ارزش غذایـی مختلفـی برخوردارند.

غ را تا قبل از زمان  تخم مر
مصرف نباید شست.

کسانی که نمی خواهند کالری زیادی دریافت و بیمارانی که نباید 
غ استفاده  چربی مصرف کنند، بهتر است که از نوع آب پز تخم مر
غ به هر شـیوه ای مصرف می شـود باید  کنند. با این حال تخم مر

کامل پخته باشد و عسلی آن توصیه نمی شود.

غذاهایـی ماننـد انـواع کوکـو، املـت و اشـکنه، 
میرزاقاسـمی و رولت هـای متنـوع می تواننـد 

غ آشـتی بدهنـد. ذائقـه کـودکان را با تخم مـر

غ خـام را می تـوان  سـفیده تخم مـر
در ظرفـی دربسـته و در محـل سـرد 

یخچـال تـا ۴ روز نگهـداری کـرد.

غ  مـر ی تخم  و ی حـا هـا ا غذ
را نباید بیش از ۲ ساعت بیرون 

از یخچـال نگهـداری کـرد.
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