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�ـ� د���ـ� دا��ـ�، د�ر ����ـ� را �ـ�  �ـ� ��ـ� ��ـ� �ـ�ن دا��ـ�، ���ـ� آن را از �ـ����ا�� �ـ�د �ـ�ف ���ـ�، ا معصومـه متیـن نـژاد| ا

� ���د و�� ����� ��� در ا��ا�� ��ـ�ر��ن ا�ـ� و...؛ �ـ� د���ن ���ا�ـ� د���ره ���ف  ���ـ��، �ـ��� �� ا�ـ�ازه ��ـ� ��ـ�ر��ن را �ـ�
�� ��ـ�ی �ـ� د��ـ�ره آن ���ـ� �ـ�ه ���ـ�. ���ـ�  ا�ـ� �ـ��ی ������ـ� �ـ�ف و ���ـ� و�ـ�د دارد �ـ� ��� �ـ�ام از آن �ـ� �ـ� ���ـ��
از آن �ـ� ��ـ� ۱۸۰در�ـ� �ـ� آ��ـ� �� �ـ����، ��ـ�وت وا���ـ� دار�ـ�. �ـ�  ا�ـ� ��ـ�، ���ـ� ��ـ� �ـ� آن ��دا��ـ� �ـ� �ـ� آن ��ـ� داده ا�ـ�.

د��ـ�ره �ـ�� ز���� �ـ�ف �� ز��ـ�؛ �ـ��ی �������ـ� �� از آ���ـ��ی ����� �ـ� د��� ��ـ�ر�� راه ���ا ��د و �� �ـ��� �� �ـ� ����ل 
��ا�ـ� ��ـ� ����ـ� �ـ�. ��ود �ـ�� ز���� �ـ� ا�ـ�ان �ـ� در د�ره ���ـ�ر و �� ز�ـ�ن �ـ� ��د�ـ��� ������ �ـ�ه �ـ�د. ���ـ��� ���ـ� 
�ـ� �ـ� �ـ�� ز���� در آ��ـ� ���ـ�� �ـ�، �و�ـ��ی ��ـ�� ا�ـ��ن ا��ـ�ز �ـ�د، �ـ�ای ���ـ� ����ـ�ن �ـ�� ز���� ��ـ��ی در ا�ـ�ان ��ـ�وف 

�ـ� دو�ـ� دا��ـ� د��ـ�ره ا�ـ� �ـ��ی ������ـ� و�ـ� �� اد�ـ� ���ـ�� ��ا��ـ�، ���ـ� ا�ـ��ز �ـ� را ���ا��ـ�. ا�ـ�. ا

������� �� اد��
نادانستنی های سیب زمینی بسیار بیشتر از دانستنی هایی است که تاکنون شنیده ایم
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 میزان آن در ۱۰۰گرم  نوع ریزمغذی 

۰٫۸ میلی گرم

۴۲۹ میلی گرم

۰٫۳ میلی گرم

۱۹٫۷ میلی گرم

۲ گرم

۰٫۱ گرم

۲٫۲ گرم

۱۷٫۵ گرم

  آهن  

 پتاسیم 

B۶ ویتامین 

C ویتامین 

 پروتئین 

 چربی 

 فیبرهای غذایی 

 کربوهیدرات 

*�ـ� ۱۰۰��م �ـ�� ز���� ��م �ـ�ود ۷۰����ی ا��ژی دارد.

 میزان کالری در ۱۰۰گرم نوع 

۷۰کالری

۱۰۸کالری

۱۵۰کالری

۲۷۰کالری

۸۵کالری

 خام 

 پــوره 

 کبابی 

 سرخ کرده 

 آب پــز  

ا��ا�� ا��ژی
 ��� �ـ��� ���

����� ��ـ�ر��ن
���ـ�د ����ـ�د ���

����ـ� ���ـ�� ا����
���ـ� ا����ب و ��رم

ر�� �����
��ـ��� در ��� ��ا

��� ���� ا�ـ���ان ��
�����ـ� از ���ـ� و ��

���ـ�ل و ���� وزن
����� ���� و�ـ�ز ��ن

��� �ـ��� روده ��

���ـ� �ـ���ه ا�� �ـ� ����ـ� �ـ�� ز���� ��ا�ـ� زده و �ـ�� را 
��ـ�ف �ـ�د. ��ـ� آن ��اد�ـ�� ا�ـ� �ـ� در ا�ـ� ��� �ـ� 
��ـ� �� �ـ�د. وا���ـ� ا�ـ� ا�ـ� ا�ـ� �ـ� �ـ�ر و ���ـ� �ـ�� 
����� ��ده ای �� ��م ������ در ��� ز���� ��ا�� �� �� 
در �ـ��� ��ی ��زه ��ا�� زده و ز�� ���ـ� �ـ�� �ـ�� ز���� 
�ـ� در ���ار  �� ��ـ�ان ز�ـ�د ���ـ� �� �ـ�د. ا�ـ� �ـ�ده �ـ�� ا
ز�ـ�د وارد �ـ�ن �ـ�د، �� ��ا�ـ� �ـ�وز ��ـ��� ��ی ��ـ����� 
،� �ـ� دا��� ���ـ�؛ ��ـ��� ���� ����ـ� ���ـ� ��ـ� را در
ا�ـ��ل، ا�ـ���اغ ، درد ���ه، ��زش ���، �ـ�درد و ������.

��� ز���� را �� ��ان �� ��� روش 
آ��ده ���ف ��د.

� آب �ـ� و ��ـ�ری آن �ـ��� ا�ـ� و ��ـ� ��ـ��ر  �ـ�
� ��ده آن ��ـ� ا�ـ� و ��ـ�  آ�ـ��� دارد و �ـ�� �ـ�

�ـ�� ��ی دارد.

�ـ�� ز���� �� �ـ�ر �� �ـ� �ـ�ده 
��ا�ـ� �ـ��� و ���ـ� ا�ـ� و�ـ�

در ���ـ� ���ـ� ا�ـ� ا��ـ�د 
����ـ�� ��ـ� و ��ـ��� ���� ����ـ� 
���ـ�ی، �ـ�رش، �ـ�رم و ���� ��ـ� 

�� و��د آورد.
در ���ـ� ا�ـ�اد �ـ� ���� ا�ـ� 
�ـ�ء �����، ��ـ� �ـ� ��ز �ـ��� ا���د 

.���
��ـ�ف �ـ�� �ـ�� و ��ا�ـ� زده 

آن �� �� ��ا�� ��� ������� 
��د.

   سیب زمینی چاق کننده است؟       
��� ز���� �� ������ ����� در ا��ا�� 

 ���� ������ ��� �� �� وزن ���� و ا
و ���ف ��د، �� ��ا�� �� ��ا��� ���� 

وزن ��� �� ����.

  سیب زمینی برای دیابتی ها منع مصرف 
دارد؟       

�ـ�� ز���� دارای ��ـ�ار ��ـ����ی �������رات ا�ـ� 
و�ـ� ا�ـ� ��ـ��� �� ����ی �ـ�ف ���� آن ���ـ� و ا�ـ�اد د����� 

���ـ� در����ـ� ا���ال را ر���ـ� ����.

  سیب زمینی بر چربی خون اثر منفی دارد؟       
�ـ�� ز���� دارای ���ـ� ��ـ����ی ا�ـ� �ـ� �� ��ا�ـ� در ���ـ� �ـ�� ���ـ� 

�ـ� �ـ� روش آ��ـ� �ـ� ���ـ� �ـ�د. �ـ�ن ��� ���ـ�ه ���ـ�، �� و�ـ�ه ا

��ا�� ������� ���ف ��� ز���� در ���ر��ن در ����ن 
�ـ�ل ���ـ�� �ـ� ۴۰�����ـ�م ر�ـ��. ا�ـ� در���� ا�ـ� �ـ� 

ا�� ��د در د��� ��ـ�ر��  ۲۵������م ا��.

��ا�� ������� ���ف ��� ز���� در ���ر��ن در ����ن 

۴۰
������م

�����ـ� ���� ۲۵در��  ����ـ��  در
�ـ�� ز���� را ��ـ��� �� د��.

�����ـ� ���� ۲۵در��  �����ـ� ���� ۲۵����ـ��  در ۲۵����ـ��  در

������

۲۵
در��

�� ��ام �ـ�� ز���� ���� �� �� ���� ��ا�� �� ز��� و �ـ�� �� ����، در روش ����اری ��ن  ا
�������ـ� ���ـ�. ��ای ا�� ����ر ���� ��� ���� ��� را ���اره �� ��د دا��� ���ـ��.

���ـ�اری در ���ـ� ��ـ� و ��ر��� ����ـ� ز��ز����
��ا��� دا�ـ�� �ـ�� ز���� �� از د��ـ� ���ه �ـ� و �ـ�����ت

��ـ�� �ـ�� ز���� �� ��ـ� ��� از ���ف
ا���ـ�ب و ���� �ـ�� ز���� ��ی �ـ��� �� ���ـ� ��ف و ��ون آ�ـ��

��ر�ـ� دا��� و ��ا�ـ�زی �ـ�� ز���� ��ی ���ـ��ه و ��اب

�ـ� ��ـ� �ـ�ب �ـ�ای ��ـ��� �ـ� �� د��ـ�ل دا�ـ�� ���ـ�� �ـ��� و �ـ�ان و �����ـ� �ـ�داب 
��ـ���؛ ��ـ�د �ـ�� ز���� �� �����ـ� �� ��ا�ـ� �ـ� ��ـ�� ���ـ� ��ا��ـ� و در���ـ� �ـ�ای 

آ�ـ�� ��ی وارده �ـ� ���ـ� و �ـ� ���ـ�.
در�ـ�ن آ���ب زد�� و �ـ����� (�ـ����� ��ی ��ـ��)

در��ن ��ب ��رد��
���� و ��ک ��ی ���ـ�� در�ـ�ن ا

����ف ���ـ�ه ��وک ��ی ���ـ��
در�ـ�ن ��ش، ��اش ��ی �ـ��� و ا������ت ���ـ��

ر�� ��ـ�� �ـ��� ���ـ� ��دن ���� ��
رو�ـ� ����ه و از��ـ� ���ـ�ه ��� ��ی ���ه و ���� ��ی �ـ��ه دور ��ـ�

����ـ� ر��ـ� ���� �ـ� و������C ����د در آن
��� ر���� ���� �� ا�ـ���ده از ���ـ� ���ـ� �ـ�� ز����

���ـ�ل ���ـ� ���ـ� �ـ� ����� ��اب رو��� �ـ�دن ��اد ����د در �ـ�� ز����

���ـ� �ـ�و ����ف دار���ـ� �����ـ� ا�ـ� �� ��ـ� ��و��د ��ـ�ار���� �� داده �� �ـ�د، ��ز �� 
آن را �� ���ـ�. �ـ�ای ���ـ� ���� ا�ـ� �� در���ـ� و از ��� رژ��� اش ���� �ـ�د.

�ـ�� ز���� �� را �ـ� ���ـ� ��ـ���� و ���ـ� �����ـ�. آن �ـ� را �ـ� ا�ـ���ده از ر�ـ�ه ���ـ�ص �ـ� 
�ـ� ���ـ�ی ��ـ��ر ��� �� ��رت ور�� ��ی ��ـ��ر �ـ�زک و ����ا�� �ـ�ش �����.

ور�� �ـ�ی �ـ�� ز���� را �ـ� �ـ�ت ۳۰ د���ـ� در �ـ� �ـ�ف آب �ـ�د �ـ�ار د��ـ� �ـ� ����ـ�� از 
� ��د. �ـ�� �ـ�� ز���� ��ر

�ـ� از آ���ـ�، ور�� �ـ�ی �ـ�� ز���� را روی �ـ� د�ـ���ل ��ـ� ���ـ� �ـ� ���ـ� ���ـ�ی ��ـ� 
���� �� ���� ��ـ� �ـ���.

ور�� �ـ�ی �ـ�� ز���� را در �ـ� ���ـ� �ـ�رگ �����ـ� و �ـ� ��ـ�ار ��ـ��ر ��ـ� رو�ـ� ز��ـ�ن و 
ادو�� �ـ�ی د��ـ�اه ����ـ� ��ـ�، ���ـ� �ـ��ه، �ـ�در �ـ�� و �����ـ�� ���ـ�ط ���ـ�. رو�ـ� را �ـ� ا�ـ��ی 

���� ����ـ��.
�ـ��� �ـ� را �ـ� ���ـ� رو��� ����ـ���� و ور�� ��ی �ـ�� ز���� را در �� رد�ـ� روی آن ������.
�ـ�� �ـ��� را در �ـ�ی �ـ� از ��ـ� روی د�ـ�ی ۱۸۰در�ـ� �ـ���� ��اد �ـ�م ��ه ا�ـ�، �ـ� �ـ�ت 

� �ـ�د. ۲۰د���� ��ار د��� �� �ـ�� ز���� �� �ـ�

��� ز���� ��ا�� ����ر �� ����ی 
� ��دن، و زود��� ا�ـ� �� �� ��

ا��ون �ـ� ا��ا�ـ� ���ـ�ی و �ـ�� 
ی  د ��ـ� ا ، �ـ� ن ن ��ـ� آ �ـ�
و�ـ� و ��ـ� �ـ� �ـ� آن  ��ـ� ر ��
ا���ـ� �� �ـ�د. �ـ�ای ����ـ� در 
� ��ده  �� ۱۰۰��م ��� ز���� ��
۱۵�ـ�م ���ـ� و��د دارد �ـ� ۱۱��م 
آن از �ـ�� ���ـ� ���ا�ـ��ع ا�ـ�.
������ ۲۱۰���� ��م ���� دارد.

�ـ�� ز���� ��ا�ـ� �� ���ـ�ی، �ـ������ه و زود��� ا�ـ� �� ��اص 
�� �ـ��ری �ـ� روش ��ـ� آن �� ��ا�� ��ـ� ا�� ����� �� را ز���ـ�ال 
��ـ�د و �� �ـ�ی �ـ�ده ای ���ـ� از آن �ـ�ده ای ��ـ� ��ـ�زد. �ـ�ای ����ـ� 

�ـ� ا�ـ� �����رد ���ـ� ����.

��� ز���� را �� ��ان ����ر��د���� ��ده ��ا�� 
در د��ـ� دا��ـ� �ـ� در ����� �� د��ـ� ��وه ��ی 
��ا�ـ� �ـ� �ـ� و�ـ�ه ���ـ� ����ـ� �� �ـ�د.
از ا�ـ� ��ده ��ا�ـ� ���ـ��ه �� �ـ�ان �� ��ـ�ان 
، �ـ�ای ا��ـ� �ـ� ��ـ� ��ـ�ن و�ـ�ه ��ـ�  ��� �ـ�ا

ا�ـ���ده �ـ�د، ����ـ�:
�����

�ـ�� ز���� ��� ��
����

����
� ��ده �ـ�� ز���� ��

��ا��
ا���� �ـ�� ز����

آ�����
��ره

ک ��را
ا��اع ���د

��اص �ـ�� ز����ا�زش ��ا�� �ـ�� ز����

��ا�� �ـ�� ز����  و ا�� و ا��ش

�ـ� �وش ��� ����

ع ��ا ��  ��ـ� ��
���� ��� ز  ���

د���� 
���

���ـ�ا�ی ��ون ����ت

����ه ای ��ای ���ـ� و ��

��� � ���ـ� ��� �
خ ��ده ��؟ ��ا �� ��ـ� �وش ��� �� ����ی ��

خ ��دن ��

آب ������ی

مناسب برای
آب پز  و سالاد

مناسب برای
کبابی و تنوری

مناسب برای
پوره و سرخ کردنی

پوست نازک و مومی

(سیب زمینی تازه)

پوست  سفت و قهوه ای

(رسیده)

پوست  ضخیم و خشک

(انبار نشده)

جوانه زده و چروک
مناسب برای
کاشت مجدد

�ـ�ر ا������ ���ف 
���� ��� ز


