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معصومـه متین نـژاد| ���ـ� ���ـ�� در ��ـ�� ����ـ� �� ���� ��س �ـ�ن ��زه �ـ�ای �ـ�م �ـ�دم. �� ���ـ��� ����ا�� �� ر�ـ��م 

�� ��ـ�اد ��ـ�د ��ـ��ی ���� و در��ا���ـ�ن �ـ�ای ���ـ� ��ـ�اد ��ـ�د �ـ�ن از ��ـ� �ـ�ن �ـ�زه �� ��ـ� ���ـ��. �ـ�دم ا��ـ�د ��ـ� 
�����ـ� �ـ�ارد و�ـ� ���ـ� �� ����ـ� ��ـ�ت �ـ�د، ����ـ� ���ـ� �ـ�ای  �ـ� ����ا�ـ� د��ـ�ی ��ـ� �� �ـ�ن ��ـ�ان �� � ���ـ� ��

�ـ�زدن ���ـ�ب �� ��.
از د�ر �� ��ـ�� �� �ـ� �ـ��� ا�ـ� ����ا�ـ� �ـ� ا��ـ�د �� ��ـ�ل �ـ�ن �ـ�م و ����ـ� را �� ��ـ�ی ا��ـ��دن ����� �ـ�ت 
در �� ���ـ��م و را�� ���� �ـ�م. ��� �����م �� ��ا ����ا�� �� ���� �� ا�� ا��ازه �ـ��� ���ـ�� و ���� از آن ��ا ��دم 
ا�� �ـ�ر �ـ�ن ���ـ� �� ���ـ�؟ ��ـ�� �� ��ـ� از دو�ـ��ن ����ـ� ا��ـ�د و �ـ����� را د���ـ� از �ـ���� ����ا�� �ـ� ��ز ��دم.

و��ـ� دو�ـ�� ���ـ� را ����ـ� �ـ�د و ��ـ� دو�ـ� ���ی �� �ـ�د �� ا�ـ� ا��ـ�ق ا��ـ�ده و ���ـ�ط �� ����ـ� د�ـ�� د��ـ�ره زدن 
������� ���ـ�، ����ـ� ����� �ـ�؛ از ا���ـ� �ـ�دم �� ا�ـ� ��ـ�ار �ـ�ن �� �� ���ـ�؟ ��ـ� ���ـ�ا�ی �� ���ـ�؟ ا�ـ� ��ـ� 
�� �ـ�د ��ن �� ����ـ� ���ـ� ����ا�� �ـ� �� ���� ����� ����ی را ��ـ� و �ـ�ای ��ت ����� ذ���ه ��د؛ ���� ���ـ� ��ی 

د��ـ� �� �ـ�ای ��� ��ا��ـ�ن ���ـ�� ��ا�ـ��.
�ـ� ا�ـ�ل در�ـ� ���ـ�ا�ی  ��ـ� ا�� �ـ� در���� ا�ـ� �� �ـ�ن ���ـ�ف ���ـ� از ��اد��ا�ـ� د��ـ� ��ـ� ����ـ� �ـ�ارد و ا
از آن را ��ا��ـ� و ر���ـ� ����ـ�، �ـ� از �ـ� ���ـ� ���ـ� آن را ����ـ� ��ـ���� ��ـ� ����ـ�. �����ـ� �� ����ـ� ای �ـ� �ـ� 

�� ا�ـ��ز ���ا��ـ� �ـ��ی د��ـ�ره ا�ـ� �ـ�ت ���ـ� �ـ�دم و ا�ـ�ل ���ـ� و ���ـ�ا�ی آن ���ـ� ���ـ� ���ـ�.

��ا���ن �� ا�� ���� ���� ����
با تهیه و نگهداری اصولی نان از اسراف و دورریز بیشتر آن پیشگیری کنیم

���ـ�ف آ��ـ� �ـ���ه ا�� ��ش �ـ���� �ـ�ده ای ������ز ���ـ�. ��ا�ـ� ��ـ�، ����ـ� 
PH ��ش �ـ���� �ـ�ود ۱۰ ا�ـ�. در���ـ� �ـ� PH �ـ��ه ��ـ�ه  در �ـ�ن ��ـ�ف �ـ�د.
ا��ـ�ن �ـ�ود ۲��۳ ا�ـ�. و��ـ� �ـ�ار ���ـ� ��ـ�ار ز�ـ�دی �ـ�ن �ـ�وی ��ش �ـ���� 
���ر�ـ�، ��ـ�ه �ـ�� �ـ�و� �� ���ـ� ا�ـ�� ���ـ��ی �� ��ـ� �� در ����� �ـ�ت د��ر 

�ـ�ء����� �� �ـ���.

�ـ�ا�� ���ف ��ن در ا��ان 
��ود ۲��ا�ـ� ������ـ� ����� 

ا��.

������ـ� ��ـ�ف �����ـ�اده ���ـ�وت و ا���ـ� ��ـ�� 
�� ���� �� ��د��� ��ن ����� ��ن ا���� �� آ��: ا��. ا
ون   آن را �� ��� �ـ�ی ���� �ـ� �ـ�ش ����ـ� و در
ون  �ـ� ���ـ���� �ـ�ار د��ـ� و در ��ر�ـ� و �ـ�� ��

ر ���ـ�اری ���ـ�. �ـ� ��
وی �ـ� �ـ�ری �ـ�ار   �ـ�ن را ��ـ� از ��ـ�ت �ـ�ن �ـ�ر
د��ـ� �� از ار����ـ� ����ـ� �ـ� ���ب آو��ان و ��ـ� 
���ـ�. �����ـ� �� ��ا��ـ� آن را درون �ـ� �ـ�ار د��ـ� �ـ�  

���ـ� ��ـ� �ـ�د.

    �ـ�ن ��ـ� را �� ��� �ـ�ی ���� �� ���ـ�� ����.
    ���ـ� ای را روی �ـ�ارت ���ار�� و ا�ـ�زه ����� �� ���� ��م �ـ�د.

    ��ن �ـ�ی ��ـ� را درون ���� �����ـ� و ��ـ� د���� �� ��ر آن �� را �ـ� ����� �� دو 
۱۵ �� ۲۰ د���ـ� ز��ن �� ��د. �ـ�ف آن �� �� ���� ���ـ�� �ـ�د.

    �ـ� از ��ـ� �ـ�ن ��ن آن را ��  ���ـ� ��ب ���� �� آ�ـ��ب ����ـ� آرد ����.
    �� ��ن �ـ�ی ��در�ـ�ه ادو�� �ـ�ی د���ا��ـ�ن را ا���ـ� ���ـ�؛ ��ـ�اری ��ـ�،

رد���ـ�، �ـ�در �����ـ��، �ـ�در �ـ��، �ـ�در ��ـ�ز و آو��ـ� ا���ـ� ���ـ�. ز
    آرد ����ری را درون ��ف در��ـ�� ای ����د و در ����ل �� ����ر ����اری ����.

ا�ـ� آرد �ـ���ری ��ود �ـ� ��ه در ����ل و �ـ� ��ه در ����ر �ـ��� �� ����.

آ��� ارزش ��ا�� ��ن و ����� آن را ���� �� ���، ��ا�� 
�����ـ� ����ـ� �ـ�� آرد ����ـ�، ���ـ� ���ـ� و �ـ��ه ��� آن 

ا�ـ�. �ـ�ای ����ـ� �� ا�� ��� �ـ�� ��ن ���ـ� ����.
    ���� ���� ���س دار ا�� �� از ��� ���ان ��اد���ی 
،Bو ���ـ�رداری از و������ �ـ� �� و�ـ�ه و������ �ـ�ی �ـ�وه

ا�ـ�ح ����ـ� و ��و���� ��ی �ـ�وری �ـ�ن، از ������ ��� 
��ن ��ی �����ی ���ـ�ب �� ��د.

        ��ای ���� ��ن ����ی از آرد ���� ا����ده �� ��د، ا���� 
��ـ��م ��ـ� �� �ـ�� ���ـ� آن ��ـ�اری �ـ��س �� ز��ـ� 

�� ����د �ـ��س ��ن �� ��ودی ���ان �ـ�د.
        ��ن �����ن و ��اش �� در �����ـ� �� �ـ��� از�ـ��س 

����ی ����ردار��.
        در ��ـ� ��ن �ـ�ی ����ـ�ی �ـ� �� از ��ـ� ��ـ�م ا�ـ���ده 
�� �ـ�د، از ��ـ�م �ـ�اد ����ـ� ��ـ�م، �� در ���ـ� آن 
�����ـ� ا�ـ�، ��ـ�ی ���ـ�، ا�ـ� ��ن �ـ� �ـ� ا�ـ�ژی، ��ـ� 

��ـ�ی ��ار�ـ�.

�ـ�  �� ز �ـ� و  ب ا ی آ ر ا ی ��ـ� ا ر ا ن د �ـ�
�� ��ـ� �� �ـ�د آب ���ـ�د در ����ـ� 
را از د�ـ� �� د�ـ�. �����ـ� �� ����ـ�ی 

زش ��ا�ـ� آن �ـ�ارد. وی ار ر �ـ�

�ـ� �� ��ا��ـ� �ـ�ای ز��ن ���ـ� ����ـ� و�ـ�� ���ـ�ی  ا
����ـ� �� ��ـ� �� ا�ـ���ده ��ـ�اه �� ��ا���ـ� �ـ�ص 
����ـ� آب دو� ��ـ�ر ��ن ��ـ� ����، �����ـ� را ����� 

و ا�ـ� �ـ��ت را ر���ـ� ����:
 ��ن ���� ����� ����ی و �����ن �� ���� ��� 
��� ���� و �� �� از ��� ��ن �� ��� ����� 

ز��د ��� ��رده �� ����.
 �ـ�ن �ـ�ای ��ـ� �ـ�دن ���ـ� �ـ�زک ���ـ� ����ـ� 

�ـ�اش �� ��ن �ـ�ی ���ـ��� �ـ�زک.

�ـ�ن ��ـ� را �� ��ان �� ��ـ� روش ���� ��د:
��ـ� ��دن ��ن ��زه

���ـ� ��ـ���� آن از �ـ�زار ����� ��ن �����ـ��ی
�ـ��رش ��ن ��ـ� �� ����ا�� ���

���ـ� ����ا�� �ـ� در دور �����ـ� ��ـ� �� �ـ� �� ��ـ�ر را ���ـ�ش �� ���ـ�، از �ـ�ارت 
�����ـ���� �ـ�ای ��ـ� �ـ�دن ��ن �ـ�ی �ـ�زک ا�ـ���ده �� ���ـ�.

��ـ�ف ��ن در ا��ان ۳۷در�� 
����� از �ـ�ا�� ����� 

��ور����� ا�ـ�.

۳۰ در�� ��ن �����ی در ��ـ�ر 
��اش، �ـ���، ���ـ�ی، �����ن �� ����ـ�ت ����� �� �ـ�د.

،���� ،�� و ����ـ�ی ����ـ� ��
��� و ����ری

��ت ����اری ��ن ��ـ� 
��ود ۴۵روز ا��.

��ت ���ـ�اری ��ن در ����ر 
۵ �� ۶ ��ه ا��. ا�ـ�ان   ۱۱۷ �����ـ�م

����ـ� ����ـ�   ۶۵ �����ـ�م

۳برابر ۳۰درصد۳۷درصد۲تا

۴۵روز

۶ماه ۵تا پرطرف دارهامقایسه 
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چه نانی را خشک کنیم؟

�� ا�ـ��ز ���ا��ـ� �ـ��ی د��ـ�ره ا�ـ� �ـ�ت ���ـ� �ـ�دم و ا�ـ�ل ���ـ� و ���ـ�ا�ی آن ���ـ� ���ـ� ���ـ�

 �����ن 

پرطرف دارها

 �����ن 
�� و ����ـ�ی ����ـ� ��

��� و ����ری

��اش��اش،
،���� ،���� ،

��� و ����ری

    �� ���� ����ه ���� ���� �� در ���ون ����ل ����اری �� ��د، دورر�� ������ش �� �����.
ا�� دورر�� را �� آب و ��� ����ط و ��� آرد را �� آن ا���� ���� �� ���� ����� آ��ده ��د.

     ���ـ� آ��ده �ـ�ه را �� �ـ� ��ـ�� ��ـ�وی ���ـ�� و ���ـ� ���ـ�. روی ���� �ـ� را ����ـ���� 
و �ـ�ود ۲۰د���ـ� ا�ـ��ا�� د���.

    �ـ� ���ـ� را �� ورد�� روی �ـ�� آرد���� �ـ�ه ��ز ����.
    �ـ��� �ـ� را ��ـ� ��ب و ���� ��ز�ـ�ه را روی آن ��ـ� ����.

�ـ�ه ����ـ�� و �ـ�ای ���ـ�ب ���ـ�ن �ـ��، ��ـ�  وی ���ـ� را �ـ�در �ـ��، �ـ��� ��ـ� �� ز     ر
وی آن آب ا�ـ��ی ���ـ�. ر

    �ـ��� را درون �ـ�ی �ـ�ار د��ـ� �� از ��� �� د�ـ�ی ۲۰۰در�� �ـ���� ��اد ��م ��ده ا��.
    �ـ� از ۱۰ �ـ� ۱۵د���ـ� ��ن ��ی �ـ�د و ���� را ���ون ���ور�� و ���ار�� �ـ�د �ـ���.

�ـ� ���ـ���� �� ��ف دردار درون ����ل      ��ن �ـ� را �� ��� �ـ�ی ���� �ـ� ���ـ�� و درون ��
����اری ����.

�ـ� ��ار د���.   �ـ�ن را �ـ� از ���ـ� از ����ا��، ���ن �� �ـ�د ���� و �ـ�� درون ��
وز���ـ� �ـ�ار ����ـ�، �ـ�اد ��ـ�  وی ر ر �ـ� ���ـ���� �� �ـ� ون ��   �ـ�ن �ـ�م را ��ـ� ��ه در

وز���ـ� �ـ�ب �ـ�ن �� �ـ�د. ���ـ��� و �ـ�ب ���ـ�د در ���ـ� ر
  ����ـ� �ـ� ��ر�ـ� �ـ��� ���ـ� �ـ�ای �ـ�اردادن �ـ�ن دا�ـ� آن و آورد�ـ� �� ���ـ� �� ��ـ�اه 

دا��� ���ـ��.
�ـ� ��ار د���.   ��ن را �� از �ـ�د �ـ�ن درون ����ر �� ��

  از ���ـ�ل �ـ�ای ���ـ�اری �ـ�ن ا�ـ���ده ����ـ�. د�ـ�ی ���ـ�ل ���ـ� ����ـ�� ای �ـ�ن 
�ـ� اش را از آن �� ��ـ�د. را ��� ����ـ� �ـ�ار �� د�ـ� و ��ز

ون ���ور�ـ� و ا�ـ�زه  ر ��ـ� �ـ� �ـ� ��ه ا�ـ�، ��ـ� د���ـ� ��ـ� از ��ـ�ف از ��   ���ـ� را �� ��
��و�ـ�  د��ـ� �ـ�دش �� د�ـ�ی ���ـ� ���ـ� و �ـ�م �ـ�د. ���ـ� ا�ـ� �ـ�ای �� زدا�ـ� �ـ�ن از ��

�� و�ـ��� د��ـ�ی ا�ـ���ده ��ـ�د.
�� �ـ�ی د��ـ�ی �����  �ـ� ��ـ� از ���ز �ـ�ن ���ـ� �� ���ـ� �� ��ـ� از ���ت �ـ�ن �ـ� آن ��را   ا

آرد ����ری در�ـ� ����.
  ��روی ���� ���ی ��ن ��ی ������ه ��ر�� ������� و ��ا��س ��ر�� آن �� را ���ف ����.
  ��ن را ��ون ���� ����� درون ����ر ��ار �����، �� از ���� ر���� و ��ی ��د��ا�� 

را ��ب �� ��� و ���� �� ��د.
�ـ� آن  �ـ� از ���ـ� ���ـ� ��ـ� ا�ـ���ده �� ���ـ�، ���ـ� از ��ز   �ـ�ای ��ـ� �ـ�ن در���ـ� ا

����ـ� �ـ���.
  از آرد �ـ����� ��ی �ـ�ای ��ـ� �ـ�ن ا�ـ���ده ����ـ�. در ا�ـ� �ـ�� آرد ��و���� �ـ�ی ��ـ�� 

ورآ�ـ�ن ���� �� ا�ـ�ازه ���ـ� و�ـ�د �ـ�ارد.
  ا�ـ���ده از �ـ�ه در ��ـ� ��ن �ـ�� ��م �ـ�ن ���� و ��� ���� آن �� �ـ�د.

در�ـ� ا�ـ� ��ن ���ـ� �� �ـ� آرد �ـ��� ���ـ� �� �ـ��� در �����ـ� �� ��ن �ـ�ی �ـ��س دار 
��ش ��ر���ـ�، و�ـ� ا���ـ�ب �ـ�� ����ـ� ���ـ� �ـ�ن �ـ��س دار ���ـ�، ز�ـ�ا

 ارزش ��ا�ـ� ���ـ��ی دارد، �ـ�ای ����� ��ن ��ی �ـ��س دار در �����ـ� �� ��ن ��ی 
�ـ��� �� �ـ�ر ������ـ�، دو ��ا�ـ� و�����ـ�، ��اد����� و ��اد ����ی ���ـ��ی دارد.

 �ـ�اد ���ـ�ی ���ـ�د در آن، را�ـ� �ـ�ای ر�ـ� �����ـ� روده و ����ـ� ا�ـ�. �����ـ� 
���ی �ـ�ی روده ��ـ� ���ـ�ب �� �ـ�د �� ���� ا��اض  از ���ـ� ��اد��ا�ـ� ���ـ�ب ��

����و�ـ� روده وارد ��ـ� �� �ـ��� و ���ـ�� ا���ـ� �ـ�ن را ��ـ�ل �� ���ـ�.
وده �� �ـ�د  �ـ� ��ـ� ��ـ� و �ـ�� ����ـ� ������ �ـ�ی ر  �ـ��س دارای ����

از درد�ـ�ی �����ـ� ای �����ـ�ی �� ��ـ�. و 
 و������ B٢ و ������ ����د در ���س ��� ����� و د�� ��� و ��دا�� �� ��د.

اندازهمواد لازم

۳۰۰ گرمآرد کامل با سبوس

۵۰ تا ۱۰۰گرمدورریز خمیرترش

۱۹۵ گرمآب ولرم

۴ گرمنمک

به مقدار دلخواهپودر سیر

۲۷۴   ���ـ�ی ا��ژی ����ـ� �� ���. ��ای  ١٠٠ �ـ�م ��ن، �ـ�
����ـ� ا�ـ� ���ار ا��ژی از ���ـ�، ���� ١٩٠ ��م ���ـ� 

و از �ـ�� ٣٧٠���� ���ـ� �ـ�� ���ف ��د.

مردم

نانوایان

آرد 
مصرفی

٢٠
درصد

۳۰
درصد

۵۰
درصد




