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اهب ثبیذ ًکبتی را در ًظز . آیب ثِ ػٌَاى یک ثذًسبس ثبیذ ًبى را هػزف کزد؟ خَاة خیلی کَتبُ هثجت است

اهب هػزف ًبى !( دّن ایي کبر را ثؼذاً اًدبم هی)گزدم  حبلا دًجبل هقػز ًوی. ًبى ضْزت ثذی دارد .داضت

ای اس هَاد هغذی  حقیقتص را ثخَاّیذ ًبى راُ آسبًی است تب ثِ طیف گستزدُ .است درست فْویذُ ًطذُ

خَاظ . ًبى یک غذای ثِ ضذت پیچیذُ است .ضوب فقط ثبیذ ًبى درست را اًتخبة کٌیذ. دستزسی پیذا کٌیذ

کِ چطَر کٌذ ثلکِ ایٌ آى ًِ تٌْب ثب تزکیجبتص تغییز هی( ارسش غذایی، ضبخع قٌذی ٍ پزٍثیَتیک: هثل)ًبى 

 .گذارًذ آهبدُ ضَد، چطَر پختِ ضَد ٍ چطَر هػزف ضَد ّن رٍی ایي خَاظ اثز هی

 

 و اما مقصر

سبل پیص ثَد کِ کتبة چبقی  ۵دقیقبً ثِ یبد دارم 

گٌذهی ًَضتِ ٍیلیبم دیَیس هٌتطز ضذ کِ کلی 

در ایي کتبة دیَیس هذػی ضذُ . خٌدبل ثِ پب کزد

ًبم گلیبدیي  ّبی اهزٍسی پزٍتئیٌی ثِ ثَد کِ ًبى

دارًذ کِ  (ّبی تطکیل دٌّذُ گلَتي یکی اس پزٍتئیي)

ّبی هؼوَلی را  خبغیت اػتیبدآٍری دارد کِ آدم

یؼٌی ثبیذ هزتت ًبى ! کٌذ ًبى هی  تجذیل ثِ ساهجی

 !!هػزف کٌٌذ



یي کِ در گٌذم ٍخَد دارد هتفبٍت ثب آهیلَپکت( ًَػی گلَکش است)اٍ ّوچٌیي هذػی ضذُ ثَد کِ آهیلَپکتیي 

قٌذ ثِ ًقل اس دیَیس ایي آهیلَپکتیي ثِ سزػت تجذیل ثِ . هَخَد در سیت سهیٌی ٍ سبیز سجشیدبت است

 .ضَد هی ۲ضَد ٍ ثبػث ایدبد دیبثت ًَع  هی خَى

ٍ اهب حقیقت ایي است کِ ایي ادػبّب ّزگش در ّیچ آسهبیطی ثِ اثجبت ًزسیذ ٍ فقط تجذیل ثِ ادػبّبیی رٍی 

قبثل تَخِ . )کبغذ ضذ کِ الجتِ ثزای آقبی دیَیس ثِ ٍاسطِ فزٍش خَة کتبثص ثزٍت قبثل تَخْی را رقن سد

 .)ستبى هتزخن اگز ثِ دًجبل ثذست آٍردى سَد خَة ّستیذ ثزٍیذ ٍ ایي کتبة سزاسز یبٍُ را تزخوِ کٌیذدٍ

 اػتیبدآٍری ثِ قزار اگز. کٌذ هی خذة را اػتیبدآٍر پزٍتئیي ایي گلیبدیي اس کوی خیلی ثخص ثذى دیگز طزف اس

 خَثی هشُ چَى خَرًذ هی ًبى هزدم ّن اگز! کٌین قطغ ّن را چبی ٍ قَُْ خَردى فزدا اس ثبیذ ثبضذ هبدُ یک

 )!ثگیزم ثزثزی یک کَچِ سز ثزم هي) دارد

 !ّب ّیچ فزقی ثب ّن ًذارًذ در هَرد آهیلَپکتیي ّن هقذار ٍ ًَع ایي هبدُ در سبیز کزثَّیذرات

ًِ ّبی داخلی ّن ثذٍى تَخِ ثِ ایٌکِ آیب ایي ادػبّب درست است یب  ای اس صٍرًبلیست هطکل ایٌدبست کِ ػذُ

ًَیسیذ ثبٍر  ثِ سزػت ضزٍع ثِ چبح ایي هطبلت کزدًذ ثذٍى تَخِ ثِ ایٌکِ خَاًٌذگبى چیشی را کِ ضوب هی

 …اًذ کبى َّ خي ٍ ثسن ا سبل، ًبى ٍ ثذًسبسی ضذُ ۵کٌٌذ ٍ ًتیدِ ایي ضذ کِ در طی ایي  هی

 .ثْتز است در تزخوِ ػلَم کوی دقت ثِ خزج ثذّین ٍ هسئَلاًِ رفتبر کٌین

 را رعایت کنید ۱به  ۵۰قانون 

کبلزی در ّز تکِ یک گزم فیجز ٍخَد  ۵۵هطوئي ضَیذ کِ ثِ اسای ّز !( الجتِ ًِ اس ًبًَایی)خزیذ  ٍقتی ًبى هی

 .دارد

ًبى گٌذم اس آرد گٌذم . گَل کلوِ ًبى کبهل را ًخَریذ

. درست ضذُ است کِ ًبم دیگزی ثزای آرد سفیذ است

سبیز هَاد هغذی   ایي آردی است کِ خبلی اس فیجز ٍ

آرد  ٪۰۵۵ثِ دًجبل ًبًی ثگزدیذ کِ کلوِ . ضذُ است

 .کبهل در آى ثِ کبر رفتِ ثبضذ

 .ثزٍیذ پبییي قٌذی ضبخع ثب ًبى دًجبل ثِ

درست است کِ خَد ًبى ضبخع قٌذی ثِ ًسجت ثبلایی 

دارد اهب ثبلاتز اس خیلی هَاد غذایی دیگز ًیست ٍلی اگز 
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ایذ ثزضتِ کٌیذ تب ایي ضبخع قٌذی  ثْتز است ًبًی را کِ در فزیشر گذاضتِخیلی اس ایي ضبخع تزس داریذ 

ضَد تب سبختبر هَلکَلی ًبى ثِ ّن ثخَرد ٍ دیگز ًیبسی ثِ ًگزاًی  ثزضتِ کزدى ثبػث هی. پبییي ثیبیذ

 .ًیست

 تزکیت ًیبس است ًِ ثیطتز ۴ثِ یبد داضتِ ثبضیذ ثزای درست کزدى ًبى فقط 

را ّن ضکز الجتِ . آرد، هخوز، آة ٍ ًوک: ثیٌیذ تزکیت را هی ۴ّبی ًبى فقط  ٍی ثستِدر یک خْبى کبهل ضوب ر

 .ضَد رٍد ٍ ثبػث ثبد کزدى ًبى هی یلی رد کزد چزا کِ ّویي ضکز است کِ ثِ خَرد هخوز هیتَاى سیز سج هی

را در ًبى استفبدُ   )آسٍدیکزثٌآهیذ)ای ثِ ًبم پبیذارکٌٌذُ  اًػبف اغلت هبدُ هتبسفبًِ تَلیذکٌٌذگبى ثی

 .پس ّز چقذر ایي تزکیجبت کوتز ثبضٌذ ثْتز است. کٌٌذ هی

 

 چیش را خزاة کزدُ استفزایٌذ تَلیذ آرد ّوِ 

ّب را  دادًذ ٍ ایي سٌگ سبل قجل اس هیلاد هسیح در ثیي الٌْزیي ثَد کِ گٌذم را ثیي دٍ سٌگ قزار هی ۰۵۵

 .کزدًذ چزخبًذًذ ٍ آرد را تَلیذ هی ثَسیلِ حیَاًبت هی

ٍ خذة  کزدیذ ػولیبت ّضن ضذ پز اس ًبخبلػی ثَد ٍ ٍقتی آى را هػزف هی ًبًی کِ اس ایي آرد تطکیل هی

ثب ٍرٍد ثِ ػػز خذیذ غٌؼتی فزایٌذ تَلیذ آرد آًقذر خلَ رفت کِ حتی سجَس را ًیش اس . کطیذ آى طَل هی

 .ضذ آرد حذف کزدًذ ٍ ًتیدِ ضذ ًبًی کِ ثب سزػت ثسیبر سیبدی خذة ثذى هی
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ًجبضیذ ّویي ضَد را پیذا کٌیذ خیلی خَة است اهب ًگزاى  ّبی سٌتی تَلیذ هی اگز ثتَاًیذ آردی کِ ثِ ضیَُ

 .دّیذ ّبی اهزٍسی را اگز ثب کلی هخلفبت هػزف کٌیذ سزػت ّضن آًْب را ثِ ضذت کبّص هی ًبى

 

 سیبد ثِ گلَتي اّویت ًذّیذ

ّبی ثذٍى گلَتي ػولکزد ثْتزی دارًذ اهب ثب ایي ٍخَد ایي  ّیچ هذرک ػلوی هَخَد ًیست تب ًطبى ثذّذ رصین

 .ضذُ استّن یکی اس تزًذّبی رٍس ثیي ثذًسبساى 

تٌْب در غَرتی کِ . آرد ثزًح، سیت سهیٌی، ًطبستِ تبپیَکب ّستٌذ: ّب گلَتي ًذارًذ اهب حبٍی ثلِ ایي ًبى

 .ّب ثزٍیذ هجتلا ثِ سلیبک ّستیذ سزاؽ هػزف ایي ًَع ًبى

 ًبى خَ ٍ گٌذم سیبُ ّن خَة ّستٌذ

ًبى گٌذم سیبُ ًیش . خیلی خَثی داردهشُ . ضَد ًبى خَ دٍ ثزاثز ًبى گٌذم پزٍتئیي دارد ٍ ثِ کٌذی ّضن هی

 .ضَد ضَد کِ ثبػث کبّص گزسٌگی هی ثبػث افشایص حسبسیت ثِ اًسَلیي هی

 

 خود را برای نان بنفش آماده کنید

کِ ثبػث ( تزکیجی ثٌفص رًگ ٍ گیبّی)کٌٌذ کِ حبٍی آًتَسیبًیي است  داًطوٌذاى ّویٌک رٍی ًبًی کبر هی

 .کٌذ ضَد ٍ الجتِ ثب سزطبى ًیش هجبرسُ هی هیاًسَلیي  افشایص حسبسیت ثِ
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 ضذ ٍارد اگز. است ًطذُ ثبس کطَر ثِ آًْب پبی ٌَّس ٍلی ضًَذ هی تَلیذ هحذٍد غَرت ثِ ّویٌک ّب ًبى ایي

 !دّین هی خجز ّن ضوب ثِ

 

 

 

 

 

 


