
سال پنجم  شماره 1189  يكشنبه 1 اسفند 1389شكم‌چراني12 دكتر امير صدري نگاه 

يادداشت هاي يك آدم شكمو- قسمت اول

محبوب ترين، براي من
قديمي ترين رستوران چيني تهران 

دنياي رنگ هاي زنده 
‌ماهور‌نبوي‌نژاد

بهونه

طرز تهيه 3 نوع پلو

فرانسوي، مکزيکي،  چيني

سودوكو شماره 163

واژه  ي�ك   Sudoku س�ودوكو 
تركيب�ي ژاپني به معناي عددهاي 
بي تكرار است و امروزه به جدولي 
از اعداد گفته مي شود كه به عنوان 
يك س�رگرمي رايج در نش�ريات 
كشورهاي مختلف به چاپ مي رسد. 

قانون هاي حل 
جدول سودوكو:

1- در هر سطر و ستون 
بايد اعداد يك تا 9 نوشته 
ش�ود. بديهي است كه 
هيچ عددي نبايد تكرار 

شود. 
2- در ه�ر مرب�ع 3×3 
اعداد يك تا 9 بايد نوشته 
ش�ود و در نتيج�ه هيچ 
عددي نبايد تكرار شود.

حل سودوكو شماره 162

جدول شماره 1161

حل جدول شماره 1160

كرد،  آغاز  را  خودش  كار  كه  پيش  سال   50
ي  برا  ، نبود شهر  فاطمي مركز  ليعصر-  و تقاطع 
تبديل  و  مي شد  محسوب  شهر  بالاي  خودش 
به  بود.  خوبي  ايده  رستوران  به  ويلايي  خانه  يك 
هم  زود  خيلي  مادرها،  و  پدرها  خاطرات  استناد 
خوش نامي ميان  و  پرطرفدار  رستوران  به  تبديل 

شد.  تهران  اهالي 
هم  پيش  ل  چندسا تا  چيني «  ن  ا ر ستو »ر
با  ميزهايش  بيشتر  شب ها  و  رگرمي داشت  ا ز با
رستوران  اين  ثابت  مشتريان  اغلب  كه  ميهماني 
شب هاي  آن  از  ديگر  حالا  اما  مي شد  پر  بودند، 
رونق  اخير،  سال هاي  در  نيست.  خبري  روشن 
رستوران ها،  باز شدن رستوران هاي متنوع در نقاط 

ن  جا فت  آ ن  ا تهر مختلف 
قديمي مثل  ي  ن ها ا ر ستو ر
است  شده  چيني  رستوران 
همچنان  رستوران  اين  اما 
ي  غذا هنوز  و  برجاست  پا
پيش  اصيل  طعم  با  چيني 
مي گذارد  مشتريانش  روي 
گذراندن  دليل  همين  به  و 
نه  خا در  ري  ها نا مي يا  شا
ويلايي كوچه عبده خالي از 

نيست. لطف 
دكور رستوران چيني در 
تغيير چنداني  50 سال  اين 
به  موكت ها  است؛  نكرده 
ند  ه ا شد يل  تبد ميك  ا سر
با  ورودي  سردر  هنوز  ولي 
چراغ هاي قرمز و لوسترهاي 

قرمز  فضا  غالب  رنگ  و  تزئين شده  توپي  حصيري 
با پله  است. فضاي اصلي رستوران بزرگ است كه 
صندلي هاي  و  ميز  مي شود.  تقسيم  بخش  دو  به 
معمولي  دكوراسيون  اين روزهاي رستوران چيني 
هستند اما مشتريان قديمي و موسفيد اين رستوران 
تشك هاي  روي  كه  مي آورند  خاطر  به  را  روزهايي 
غذاي  تا  مي نشستند  كوتاه  ميزهاي  پشت  كوچك 
اما  كنند  تجربه  را  چيني  رسوم  و  رسم  با  چيني 

هستند  معمولي  نمونه هاي  صندلي ها،  و  ميز  حالا 
در  را  هواي چين  و  حال  ديوارها  و  در  تزئينات  و 
فضا،  تزئينات  تمام  كرده اند.  زنده  رستوران  اين 
عنوان  به  كه  هستند  چيني  سنتي  تزئينات  همان 
در  هستيد.  آشنا  آن  با  چين  سرزمين  سمبل هاي 
مي توانيد  پاييز  اوايل  حتي  و  تابستان  بهار،  فصل 
ميهمان حياط اين رستوران بشويد كه مثل حياط 
خوردن  است.  دلباز  و  قديمي باصفا  خانه هاي  همه 
خود  انتخاب  به  هم  چنگال  قاشق  يا  چوب  با  غذا 
شماست؛ سرگارسني كه در اين رستوران موسفيد 
را  غذا  چوب هاي  از  استفاده  روش  مي تواند  كرده 
به شما ياد بدهد. چوب هاي غذا طرف راست شما 
مخصوص  كه  چيني  كوچك  مجسمه هاي  روي 
در  را  تصوير  اين  شده اند.  چيده  هستند،  كار  اين 
رستوران چيني در تمام دنيا مي توانيد ببينيد. تنوع 
منحصربه فرد  ويژگي  غذايي، 
حدود  است؛  رستوران  اين 
دقيق تر  اگر  و  غذا  100نوع 
در  غذا  نوع   94 مي خواهيد 
شما  چيني  رستوران  منوي 
به  ها  غذا مي كند.  گيج  ا  ر
ا  جد شت  گو ع  نو تفكيك 
شده اند، اردك، ميگو، گوشت 
ماهي  خرچنگ،  مرغ،  قرمز، 
چه  با  را  سبزيجات  حتي  يا 
داريد؛  دوست  مزه اي  و  طعم 
چيلي،  سس  سبز،  فلفل  با 
اگر  شيرين.  و  ترش  سس  يا 
شما  منو  بالاي  بلند  فهرست 
را گيج كرده، از همان گارسن 
ي  ها ا غذ با  شنا  آ قديمي و 

بخواهيد.  كمك  چيني 
با  غذاها  اين  از  كدام يك  مي گويد  شما  به  او 

دارد.  بيشتري  هماهنگي  شما  ذائقه 
مرغ با سس ترش و شيرين يكي از پرطرفدارترين 
غذاهاي اين رستوران است. تكه هاي كوچك مرغ با 
را  غذا  اين  خاص  طعم  آناناس  و   رنگي  فلفل هاي 
مي سازند ولي بايد به غذاهاي شيرين علاقه داشته 
شكل  و  است  غالب تر  شيرين  طعم  چون  باشيد 
اين غذا هم مربا را به خاطرتان مي آورد.  ظاهري 

را،  پرتقال  سس  با  اردك  شده،  سرخ  اردك 
غذا  انتخاب  هنگام   را  ادويه  پنج  سس  با  مرغ 
چيني  سراغ خورش هاي  اگر  باشيد.  داشته  مدنظر 
مثل مرغ با سس ترش و شيرين رفتيد، سري هم 
آشپزي  سياق  و  سبك  در  بزنيد،  برنج ها  بخش  به 
چيني  برنج  انواع  در  دارد.   انواع  هم  برنج  چيني 
به  كه  موادي  بلكه  نمي كند  تغييري  پخت  روش 
پيشنهاد  به  است.  متفاوت  مي شود،  اضافه  برنج 
كه  است  برنجي  چيني،  برنج  طعم ترين  من خوش 

تهيه مي شود.  پيازچه  و  مرغ  تخم  با 
چاپ سويي يكي از غذاهاي معروف چيني است كه 
در منوي 100تايي اين رستوران از قلم نيفتاده و در 
بخش غذاهاي گوشت قرمز مي توانيد پيدا كنيد. چاپ 
سويي رشته هاي انواع گوشت است كه  روي حرارت 
انحصاري هاي  از  هم  نودل  مي شود.   داده  تفت  تند 
و  سيب زميني  از  آن   انواع  كه  است  چين  سرزمين 
تخم مرغ تا گوشت، مرغ و ميگو را مي  توانيد در اين 
رستوران امتحان كنيد. نودل غذايي شبيه سوپ است 
كه  در كاسه هاي چيني با آن قاشق هاي مخصوص سرو 

مي شود ولي طعم آن شبيه سوپ نيست؛ شايد چون 
غلظت سوپ را ندارد.  بخش اول منو پيش غذاهاست 
سفارش  و  نداريد  آشنايي  آن ها،  كدام  هيچ  با  كه 
هركدام از آن ها، امكان تجربه يك طعم و غذاي تازه 
است. اسپرينگ رول يكي از اين پيش غذاهاست كه 
غذايي  پيش  ولي  نمي شويد  پشيمان  آن  سفارش  از 
متفاوت نيست و در اغلب رستوران هاي فرنگي نمونه 
آن سرو مي شود؛ اگر پيش غذايي متفاوت مي خواهيد 
امكان  برويد. در رستوران چيني هم  بقيه منو  سراغ 
انتخاب سالاد را داريد ولي به نظر من در دنياي رنگي 
غذاهاي جذاب چيني شكمتان را با سالاد پر نكنيد. 

مديريت اين رستوران در طول 50 سالگي كه از 
عمر آن مي گذرد، يك بار عوض شده است. صاحب 
فعلي اين رستوران 15 سال بعد از شروع به كار در 
اين رستوران  و آشنايي با فوت و فن غذاي چيني، 
قديمي ترين رستوران چيني تهران را از صاحب آن 
محكم  قديمي و  ستون هاي  است.  كرده  خريداري 
رنگ  آن  در  هيچ چيز  شده،  باعث  چيني  رستوران 

باشد. نداشته  موقتي 

ر  كا ن  رستورا ين  ا در  كه  چيني  آشپزهاي 
مي شوند.  ماندگار  زيادي  مدت  معمولا  مي كنند، 
رستوران  اين  در  سال   20 از  بيش  قبلي  سرآشپز 
او، سرآشپز جديد جايگزين  با مرگ  كار مي كرد و 
سال  هر  بايد  هم  فعلي  آشپزهاي  و  سرآشپز  شد. 
يك بار به چين سفر كنند تا از حال و هواي غذاي 
ندارد،   نگراني  جاي  ولي  نمانند  دور  اصيل  چيني 
تهيه  گونه اي  به  رستوران  اين  در  چيني  غذاهاي 
مي شوند كه  ذائقه ايراني مي پسندد. درآن روزهاي 
گران ترين  از  چيني  رستوران  شكوفايي،  و  رونق 
رستوران هاي تهران بود اما حالا يك وعده غذا در 
نخواهد  شما  براي  زيادي  هزينه  چيني  رستوران 
داشت و بسيار ارزان تر از رستوران هاي تازه تأسيس  
با سرويس دهي مشابه خواهد شد. ارزان ترين غذا 
در رستوران چيني هفت هزار تومان است و بيشتر 
15 هزار تومان قيمت دارند. در  تا   10 بين  غذاها 
كه  مي كنيد  تجربه  را  غذاهايي  هزينه  اين  مقابل 
مارچوبه  سبزي  مثل  دارند  را  طبيعت  واقعي  رنگ 

رنگي. فلفل هاي  قرمز  و  نارنجي  و 

آشپزهاي چيني كه در اين رستوران كار 
مي كنند، معمولا مدت زيادي ماندگار 

مي شوند. سرآشپز قبلي بيش از 20 سال 
در اين رستوران كار مي كرد و با مرگ او، 
سرآشپز جديد جايگزين شد. سرآشپز 
و آشپزهاي فعلي هم بايد هر سال يك 
بار به چين سفر كنند تا از حال و هواي 
غذاي چيني اصيل دور نمانند ولي جاي 

نگراني ندارد،  غذاهاي چيني در اين 
رستوران به گونه اي تهيه مي شوند كه  
ذائقه ايراني مي پسندد درآن روزهاي 
رونق و شكوفايي، رستوران چيني از 
گران ترين رستوران هاي تهران بود اما 
حالا يك وعده غذا در رستوران چيني 
هزينه زيادي براي شما نخواهد داشت

به جاي مقدمه: يك بار قبلا براي نشريه اي نوشتم: »آدم اهل دلي هستم، به معناي واقعي 
كلمه، نه معناي مصطلح آن، يعني اينكه انسان خوش خوراك و شكمويي هستم و از وقتي 
يادم مي آيد اين صفت را داشته ام و ظاهر فيزيكي ام هم در گذر زمان هميشه اين موضوع را 

نشان داده است...«
فكر مي كنم همين جملات بهترين شروع براي اين ستون هستند ستوني كه قرار است 
در آن در مورد غذاهايي كه دوست دارم و لذتي كه از خوردن آنها مي برم بنويسم. براساس 
تعاليم ديني، اسراف از بزرگ ترين گناهان است و براساس آنچه در طول تحصيلي در رشته 
پزشكي فرا گرفته ام چاقي واقعا مادر بسياري از بيماري هاست. اما مي توان از غذا خوردن لذت 

برد و اسراف نكرد و چاق هم نشد.
***

»آلبالوپلو« محبوب ترين غذا براي من است، در ميان تمام غذاهايي كه در اين سال ها 
آزموده ام آلبالوپلو با گوشت سينه مرغ خوشمزه ترين غذايي بوده كه چشيده ام و حتي يك بار 
هم نشده كه از خوردن آن، حتي به توالي، خسته شده باشم )مگر آنكه آن آلبالوپلو واقعا بد 
درست شده باشد( آشنايي من با آلبالوپلو، به سال هاي دور برمي گردد، به دوران كودكي، اين 
پلو غذاي ساده اي نيست و براي همين خيلي زياد در برنامه غذايي ما جا نداشت، اما مادرم 
آن قدر خوشمزه اين غذا را درست مي كرد )و مي كند( كه باعث مي شد تمام ميهمانان خانه ي 
ما و حتي خود ما، هميشه اصرار بر حضور آلبالوپلو بر سفره مان داشته باشيم و اين باعث 

افزايش هم نشيني سفره ما به اين پلوي خوشمزه چشم نوازي مي شد.
مادرم در اين سال ها هميشه آلبالوپلو را با آلبالوي تازه )يا در خارج از فصل با آلبالوي فريز 
شده( درست كرده و نه با مرباي آلبالو، و اصلا آلبالوپلوي واقعي يعني اينكه پلو با آلبالو پخته 
شود نه اينكه مرباي آلبالو را پس از پخته شدن پلو كنار آن قرار دهيم انگار كه پلويي را داريد 
با مربا مي خوريم! آلبالوپلوي خوب آني است كه نه آن قدر شيرين باشد كه دل را بزند و نه 
آن قدر ترش باشد كه دل را آشوب كند، در واقع اين غذا به خاطر ذاتش، شكري كه به آلبالو 
زده مي شود تا ترشي ذاتي اش را بگيرد و به شيريني  مي زند. در ضمن آلبالوپلوي ايده آل از نظر 
من آني است كه تكه هاي خرد شده ي مرغ را درون خود جاي داده باشد و ته ديگش تركيبي 
همگون باشد از برنج و آلبالو و شل هم نباشد. يكي از مهم ترين معيارهايي كه مي توانيد پي 
ببريد كه آلبالوپلويي واقعا خوب است كه در واقع رنگ يكدست آلبالويي آن كم رنگ و نشانگر 
جا افتادن برنج با محتواي آلبالوي آن است و رنگ ناهمگون يا زيادي پررنگ يا زيادي كم رنگ 
نشانگر عدم نتيجه مطلوب است. نكته مهم اين كه براساس طب سنتي ايران، آلبالو- حتي 
پخته ي آن- خاصيت هاي فراواني دارد، اولا اينكه عطش را كم  مي كند و براي همين در فصلش 
حسابي هم به كار مي آيد، دوم اينكه ميوه اي است سرشار از ويتامين ها و سومين اينكه جدا 
از ويتامين ها، كلسيم، فسفر و آهن هم دارد. در كتاب هاي قديمي طب ايراني آمده است كه 
آلبالو مي تواند در بهبود دردهاي كليه و كبد و كم كردن غلظت خون نقش داشته باشد و 
حتي به دفع سنگ كليه هم بيانجامد. و آخرين نكته هم اين كه آلبالوپلو از آن غذاهايي نيست 
كه بتوانيد فهرست تمام رستوان ها و تهيه غذاها آن را پيدا كنيد- شايد چون تهيه آن سخت 
است و شايد طرفداران آن خيلي ها نيستند- اما در ميان تمام آنهايي كه در اين سال ها تجربه  
كرده ام آلبالوپلوهاي رستوان محسن )در خيابان شهيد ناطق نوري( هاني پارسه )در خيابان 

شهيدبهشتي( و تهيه غذاي فارسي )در خيابان كلاهدوز( به مزاق من خوشمزه تر آمده اند.

دانستني هاي شكم

پلوي موسوم به ليموزين ) فرانسه(
م�واد لازم: هوي��ج تازه )رنده ش��ده(3 عدد،  برنج4 پيمانه، نخ��ود فرنگي 150 گرم، 
كش��مش1 پيمانه، پياز بزرگ خردش��ده2 عدد، مرغ3 تكه بزرگ، هل كوبيده 1 قاشق 
چايخوري، ادويه به مقدار لازم، رب گوجه فرنگي 6 قاشق غذاخوري، روغن براي سرخ 

كردن به مقدار لازم
طرز تهيه:

در ابتدا تكه هاي مرغ را سرخ كرده و جدا مي گذاريم. پياز را نيز جدا سرخ كرده و 
برنج را يك ساعت قبل از پخت در آب سرد خيس مي كنيم و سپس آن را جوشانده 

و در آبكش مي ريزيم تا آب خود را خوب پس بدهد.

سپس در ظرفي بزرگ پياز سرخ شده، مرغ سرخ شده، هويج رنده شده به همراه 
كشمش، نخود فرنگي را مي ريزيم و همين طور رب گوجه فرنگي، ادويه جات و هل 
را اضافه كرده و در آخر كار برنج آبكش شده را نيز افزوده و همه را خوب مخلوط 

مي كنيم و با حرارت كم مي گذاريم تا دم بكشد.
پلوي مكزيكي

مواد لازم: فلفل سياه: 1 قاشق مربا خوري، فلفل قرمز:1 قاشق مربا خوري،  نخود سبز: 
250 گرم، ذرت:250 گرم، مرغ: 2 تكه، فلفل دلمه اي در رنگ هاي مختلف: كمي براي 

تزيين، برنج:4 پيمانه، پياز:1 عدد بزرگ، نمك و زردچوبه به مقدار دلخواه
طرز تهيه:

پياز را خرد كرده و با زرد چوبه و فلفل هاي سياه و قرمز تفت داده سپس مرغ را 
به شكل تكه هاي كوچك در آورده و به پياز داغ اضافه كرده و تفت داده بعد نخود و 
ذرت پخته شده را اضافه كرده و نمك و بعد كمي آب اضافه كرده و مي گذاريم بپزد 
بعد فلفل دلمه را اضافه كرده و برنج را آبكش كرده و مواد را لابه لاي برنج ريخته و 

مي گذاريم دم بكشد و به صورت قالبي در آورده و تزيين مي كنيم.
پلو چيني

مواد لازم: هويج: 2 عدد ، فلفل دلمه اي: 1 عدد ، پياز: 2 عدد، نخود سبز: 1 پيمانه 
قارچ: 200 گرم، پنير: گودا كوردا 100 گرم ، برنج: 3 پيمانه ، بادام: هندي نصف 

پيمانه 
ادويه: به ميزان لازم، سويا سس: 4 قاشق غذاخوري 

طرز تهيه 
ابتدا برنج را خيس كرده آبكش مي كنيم وقتي دم كشيد كنار گذاشته و بعد پنير 
گودا را مكعبي كرده با سس سويا آغشته كرده تا مزه دار شود و بعد پياز، هويج و 
فلفل دلمه اي را مكعبي كرده تفت مي دهيم و بعد نخود فرنگي پخته شده را با پنير 
با پلوي دم  بادام هندي و قارچ تفت داده تمامي  مواد را مخلوط كرده و بعد  گودا، 
كشيده مخلوط مي كنيم و سپس ته قالب دلخواه را چرب كرده و در ظرف مورد نظر 

بر مي گردانيم و گرم تقديم مي كنيم.
پلوي قالبي فرانسوي

مواد لازم:  برنج: 300 گرم، پياز نگيني خرد شده: 1 عدد، فلفل ) از نوع دلمه اي دو يا 
سه رنگ (: 2 عدد، زردچوبه: 1/4 قاشق چاي خوري، ادويه كاري: يك قاشق چاي خوري، 
كره: 50 گرم، روغن مايع: 3 قاش��ق س��وپ خوري، نمك: 1 قاشق چاي خوري، محلول 

زعفران: به ميزان لازم، آب: 2پيمانه
طرز تهيه 

ابتدا پياز را با فلفل دلمه اي ) همزمان ( با كره و روغن مايع يا ) روغن زيتون ( 
تفت دهيد تا نرم و براق شود سپس زردچوبه، ادويه كاري و برنج را افزوده كمي تفت 

دهيد، محلول زعفران و آب و نمك را اضافه كنيد تا بپزد )30 دقيقه(.
توضيح: در صورت دلخواه مي توانيد تكه هاي مرغ را در آب بريزيد.

غذايي كه سرخ مي شود، اگرچه براي خيلي ها 
پيدا  رقيبي  هنوز  آن  خوب  طعم  اما  دارد،  ضرر 
خون  چربي  افزايش  كه  حالا  البته  است.  نكرده 
غذاي  كه  پذيرفت  بايد  گرفته  را  خيلي ها  گريبان 
آبپز سالم ترين نوع غذاست. اما بعضي وقت ها چاره اي 
جز سرخ كردن مواد غذايي نيست. پس اگر بر سر 
دوراهي آبپز كردن و سرخ كردن، دومي را انتخاب 

كرديد چند نكته مهم را از ياد نبريد.
گام نخست انتخاب صحيح روغن است آن هم 
روغن مخصوص سرخ كردني كه نقطه دود بالايي 
دارد.اين روغن ها قبل از اين  كه دود كنند و در هوا 
پخش شوند، تا درجه بالايي حرارت مي گيرند.اين 
گذشت،  كنارش  از  راحت  نبايد  كه  است  نكته اي 
چون وقتي روغن به نقطه دود مي رسد، تركيب آن 
شروع به تغيير مي كند و كف هايي روي آن تشكيل 
مي شود كه براي بدن مضر است.نقطه دود بعضي 

از روغن ها عبارتند از: 
سانتي گراد،  درجه   264 آفتابگردان  روغن 
كانولا  روغن  سانتي گراد،  درجه   241 سويا  روغن 
درجه   236 ذرت  روغن  سانتي گراد،  درجه   238

بادام  روغن  سانتي گراد، 
جه  ر د  2 3 1 ميني  ز
سانتي گراد و روغن زيتون 

190 درجه سانتي گراد.
اين كارها را نكنيد!

مناسب  روغن  كه  حالا 
انتخاب كرديد وقت آن  را 
از بعضي كارهايي  تا  است 
كه به آن عادت داريد دست 
بكشيد، همان كارهايي كه 
دودكردن  باعث  ناخواسته 

روغن شما مي شود.از اين به بعد براي سرخ كردن غذا 
روغن هاي گياهي را با هم مخلوط نكنيد، نگذاريد 
ذرات خارجي وارد روغن شوند، به روغن نمك نزنيد، 
شعله اجاق گاز را زياد نكنيد و حرارت را ملايم نگه 
داريد، از يك مقدار مشخص روغن چند بار استفاده 
نكنيد، زمان حرارت دادن به روغن را كم كنيد و 
بالاخره ظرف روغن را دور از نور و گرما نگه داريد.

قبل از سرخ كردن غذا بدانيد
آن خوب  از  و  را خريديد  مناسب  روغن  وقتي 
تا راه هاي درست  نگهداري كرديد، وقت آن است 
سرخ كردن غذا را هم تمرين كنيد. پس قبل از اين 
كه مواد غذايي را داخل روغن بيندازيد، ابتدا روغن 
درجه  در  كنيد.  گرم  مناسب  حرارت  درجه  تا  را 
به  ماده ي غذايي  200 درجه سانتي گراد  حدود 
سرعت به دور خودش لايه اي محافظ مي بندد كه 
مثل يك عايق از نفوذ روغن به درون آن جلوگيري 
مي كند. يادتان باشد اگر روغن را زيادتر از حد داغ 
كنيد، اين لايه محافظ مي سوزد و دوباره روغن به 

داخل مواد مي رود.
نمك زدن به مواد غذايي هنگام سرخ شدن را هم 
فراموش كنيد، چون اين كار باعث زودتر دود كردن 
روغن و كاهش عمرش مي شود.همچنين نمك باعث 
مي شود آب مواد غذايي خارج شود و وقتي مواد در 
روغن افتاد، روغن به بالا پاشيده شود.اگر نمك زدن 
به غذا در حال سرخ شدن عادت هميشگي شماست 
و اين كار را در ظروف آلومينيومي انجام مي دهيد بايد 
بدانيد كه نمك به كار رفته در غذا باعث تخريب 
ظروف آلومينيومي و نفوذ آلومينيوم به درون روغن 

و در نتيجه ايجاد مسموميت در انسان مي شود.
سرخ  را  شده  فريز  سبزي هاي  مي خواهيد  اگر 
كنيد بايد بدانيد براي اين كه سبزي هاي يخ زده، 
حال  همان  در  بايد  كنند  جذب  كمتري  روغن 

يخ زدگي سرخ شوند.
از انباشتن زياد مواد غذايي در روغن هم پرهيز 
روغن  حرارت  مي شود  باعث  كار  اين  كنيد، چون 
دور  به  عايق  لايه  تشكيل  از  قبل  و  بيايد  پايين 
غذا، روغن به داخل غذا نفوذ كرده و حاصل كار، 

غذايي چرب شود.
روغن ه�اي چن�د ب�ار 

مصرف
خيلي ها فكر مي كنند 
كه نمي توان روغني را كه 
يك بار از آن استفاده شده 
برد،  كار  به  دوباره  است، 
اما با رعايت برخي نكات 
تا چند  از روغن  مي توان 
به  كرد:  استفاده  مرتبه 
ياد داشته باشيد اگر چند 
نوع روغن را با هم مخلوط 
نكنيد، اگر حرارت به كار رفته در هر بار سرخ كردن 
مناسب باشد، اگر درون روغن ناخالصي هايي چون 
نمك و ادويه نباشد، اگر روغن با آب مخلوط نشده 
باشد و اگر بعد از پايان پخت و سرد شدن، روغن 
در ظرفي تميز و دربسته ريخته شده و در يخچال 
يا جايي دور از نور نگهداري شده باشد، به شرط آن 
كه شكل و شفافيت و رنگ ظاهري اش را از دست 
نداده باشد، مي تواند براي چند بار ديگر هم مورد 
استفاده قرار بگيرد.اگر اين نشانه ها را در روغني كه 
قصد نگهداري اش را داريد ديديد آن را دور بريزيد: 
ايجاد كف در سطح روغن، تيره شدن روغن، بوي 
نامطبوع، ظاهر نشدن حباب روي روغن هنگامي كه 
ماده غذايي را به داخل آن مي اندازيد و روان نبودن 

روغن هنگام ريختن آن در ظرف.
اما در كل بهتر است افراد به جاي سرخ كردن 
بخارپز،  آب پز،  همچون  روش هايي  از  غذايي  مواد 
بدن  براي  كمتري  ضرر  كه  فر  يا  و  كردن  كباب 

دارند، استفاده كنند.

همه بايد ها و نبايدهاي سرخ كردن غذا
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