 « به نام خدا »                                               

«آشپزو آشپزي »                                                                                      
نه تنها بي كاري نيست بلكه كاري شيرين و جالب است . . .

برخي از زنان آشپزي را يكنوع بيكاري مي دانند كه روزانه بايد دوبار به آن تن بدهند . اما دسه اي هم هستند كه ازاينكار شيرين و جالب لذت مي برندو به همين به آن توجه خصوصي دارند در تكميل لوازم و اسباب كار و همچنين در تكميل معلوماتشان كوشش مي كنندو موفق مي شوند در كمترين فرصت و با حداقل زحمت و دردسر بهترين غذا را سر سفره بياورند . . .

شما اگر نظرتان را عوض كنيد و ديگر به آشپزي به چشم بيكاري نگاه نكنيد ، خواهد ديد كار سر گرم كنده و ميدان وسيعي براي استفاده از ذوق و سليقه است .


اصطلاحاتي كه غالبا در طباخي مورد استعمال هستند در اينجا تعريف مي كنيم . تا در ضمن شرح خوراكها مكرر محتاج بتوضيح نشويم .

دم كردن ـ گذاشتن آتش ملايم است در زير و روي ديگ غذا طوري كه عرق نكند. در اينصورت آتش زير ديگ بايد ملايمتر از رويش باشد براي دم كردن غذا ممكن است آنرا در فر بگذارند .

جوشاندن ـپختن گوشت ، سبزي و چيزخاي ديگر ست در آب زياد يا مايعهاي ديگر.

سرخكردن ـ  قرمز كردن گوشت يا سبزي كره يا روغن بدون آب ،سرخ كردن ملايم آنتسكه با آتش ملايم غذا پخته و سرخ بشود.امروز بخصوص سبزيها را خيلي كم تفت مي دهند تا خاصيت آنها باقي بماند.

بيات كردن ـ  گاه داشتن گوشت است براي اينكه ترد بشوند . ولي اينكار بدون داشتن يخچال سبب خراب شدن گوشت مي شود .

گباب كردن ـ  پختن طوير يا گوشت يا چيزهاي ديگر است كه با سيخ مسقيما ً روي آتش ذغال يا فر يگذاريد اگر بخواهيد در تاوه كباب كنيد بايستي روغن كم بمقداري كه خودراك به ته ظرف نچسبد .

منمجد كردن ـ  بسته شده بعضي از غذا ها و شيريهاست بواسطه ي سرما 

آب ميو ه يا آب پاچه و بستني .


الف: هنگامي كه سوختي اكسيد مي شود اانرژي بوجود مي آورد . انرژي 

كه بدنتان براي حركت دادن و گرم نگه داشتن خود لازم دارد از غذاهايي كه مي خورن در بدن شما اكسيد مي شوند ولي همة آنها سوختهاي خوب نيستند . سوخت بايد مقدار زيادي انرژي توليد كند . و نيز نبايد گرا ن قيمت باشد . مي دانيد كه كاغذ و پارچه و چوب . ذغال سنگ ميسوزند 

ولي شما بري گرم كردن اتاقتان از كاغذ و پارچه استفاده مي كنيد زيرا 

بسيار گران تمام مي شوند. 

غذاهايي كه مي خريد همين حال را دارند . بعضياز غذاها سوخت بهتري هستند . بهترين سوخت بدن غذاهايي هستند كه ئيدرات كربن و چربي نام دارند.ئيدرات كربن را غالبا غذاهاي انرژي زا مي گويند . 

هنگامي كه غاذهاي انرژي زا در بدن مي سوزند مقدار زيادي انرژي توليد مي كنند . نشاسته و قند از ئيدراتها ي كربن هستند . بيشتر نشاسه اي كه بدن نياز دارد از غلاتي مانند كندم ، برنج و حبوباتي چون نخود و لوبيا بدست مي آيد ، شناختن غذاهايي كه قند دارند آسان است زيرا اين غذاهاشيرين هستند . آبنبات .عسل ، شيرينيها و ميوه ها قند دارند .

همه غذاهاي روغني چربي دارند . بعضي از چربيها دردماي معمولي مايعند . مانند روغن زيتون ، روغن پنبه دانه  وغن بادام و روغن ماهي . بعضي 

ديگر د ردماي معمولي جادند ، مانند كره و پيه . گوشت چرب ،زرده تخم مرغ مغز گردو و فندوق خامه و پنير چربي راوان دارند .اگر آزمايش را انجام دهيد مي توانند وجود چربي را  ر غذاهار معلوم كنيد.

چربيها بيش از غ ذاهاي ديگر انرژي توليد مي كنند . بيشتر انرژيي را كه براي حركت كردن و گرم نگه داشتن بدنتان لازم داريد از چربيها و ئيدرات هاي كربن بدست مي آوريد.

ب:چه نوع غذاهايي مواد مورد نياز بدن را تامين مي كند ؟

بدن شا جر انرژي به چيزهاي ديگر نيازمند است . و موادي بري رشد  تميم و تنظيم كارهاي خد لازم دارد غذاهاي كه اين مواد را فراهم مي سازد عبارتان از روتئينها و ماد معدني آب . صفحات بعد نشان مي دهد كه چه غذاهايي پروتئين مواد معدني و آب زياد دارند .

پروتئينها مواد مركبي هستند كه مانند چربيها و ئيدراا از كربن  ئيدروژن و 

اكسيژن ساخته شده اند ولي لعاه بر اين سه عنصر نيتروژن هم دارند وبعضي نيز فسفر داند گوشت تخم مرغ ماهي شير و پنير از غذاهاي هستند كه پروتئين بدن را تامين مي كد . 

نخود و لوبيا هم مقداي پروتئين دارند . اگر آزمايش را انجام دهي مي توانيد بفهميدكه چه غذاهايي پروتئين دارند .


الف: آمختيد كه چرا بدنتان به غذا احتياج دارد و به چه نوع غذاهايي نيازمند است ئيدراتهاي كربن و چربيها بيشتر انرژي مورد نياز بدن را تامين مي كنند و حال انكه پروتئينها و مواد معدني و آب و ويتامينها مواد لازم را فراهم مي كنند . اگر بخواهيد تندرست باشيد بايد غذايي كه مي خريد از هه آن مواد به مقار كافي داشته باشد

دانشمندان براي اينكه درانتخاب غذاي متعادل به مردم كمك كنند راهنماي غذاي روزانه ترتيب داده اند رانماي غذاها در كتابها نشان داده شده است . در اين راهنما غذاها به 4 گروه تقسيم مي شوند:

(1) غذاهاي گوناگون گروه شير (2) غذاهاي گروه گوشت (3) غذاهاي گروه سبزي و ميوه (4) غذاهاي گروه نان و غلات .

                                          «آشپزخانه »

نظافت آشپزخانه در بهداشت كمال اهمييت را دارد . هر كدبانوي با سليقه ي كه روزانه چندين ساعت ا زوقت خود ار در آشپزخانه مي گذرانند م يتانند با كمي توجه و سليقه  آشپزخان خود   تميز و پاكي ه نگه دارد، زيرا منظم بودن آش
زخانه هر منزلي نشانه نظافت و نظم و ذوق و سليقه كدبانو ي انه است و ما در اينجا براي اگاهي بيشتر به اصول نظافت و نظم آشپزخانه لازم ميدانيم توجه شما را به اين نكات جلب كنيم:

براي تميز تگهداشتن آشپرخانه حداقل بايد هفته اي يكبار تمام د روديوار ان را گردگيري كنيم د رتمام قفسه ها  وظروف ديگر را ببنديد تا درون انها گرد و غبار وارد نشود .

د رآشپزخانه هر چيز بايد سر جاي خود باشد به نسبت مصرف كار نزديك دست خانم كدبانو باشد و براي جااي ظروف و قابلمهاي غذا پزي مي توانيد از قفسههاي آهني استفاده كنيد ين قفسه ها هم تميز وهم قابل حمل است فاصله هر طبفه را نسبت حجم و بزرگي و كوچكي مي توانيد تغيير دهيد و ديگر موارد ود خانمها بايد بدانند
شرايط احراز شغل :

د رآشپزي به نظر من 90% به استعاد انسان بستگي درد يعني اولين چيزي كه انسان بايد داشته باشد استعداد كافي است ولي همان طور كه مي دانيد د رآشپزي فرگيري آن از راههاي مختلفي امكان پذير مي باشد .ممثل به كلاسهاي مختلفي رفتن ويا فراگيري در بعضي رستورانها.

ام در فض نوردي اينطور نيست كه انسان بدون هيچ دانشي گام بردارد و اظهار كند كه من يك فضا نورد هستم در اين مورد اگر فرد دانش كافي را نداشته باشد مشكل ساز ميشود.

