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 المحاضرة العاشرة

  الخضراواتورائحة  طعمبخ على الط تأثير

الحار الفلفل  البصل، مثل الخضراوات فً الحار الطعم تسبب التً هً الكبرٌتٌة المركبات نإ

 لذا الطٌار النوع من ها امضوح كثروأ الحامض بوجود ثباتا   قلأ تكون المركبات وهذه وغٌرها

 فإنها تتبخر أٌضا . الغطاء فتح عندالطٌارة  القوٌة ائحوالر من قسمكذلك و، البخار مع ٌتبخر فهو

 لتخرج مفتوحا   ناءالإ ترك ضافتهاإ بداٌة عند ٌفضل لذا الخضراوات لون تغٌرهً فاعدة الق ماأ

 ذلك ٌقتصروبخ الط عملٌة لإتمام الغطاء ٌرجع بعدها ولىالأ الدقائق خلال الطٌارة الحوامض

 B1و C فٌتامٌن فً القاعدة تأثٌر وخاصة الغذائٌة العناصر فقدان سببٌ نهإ لاأ بخالط مدة على

 . السبانغ عدا الورقٌة والخضراوات الحار الطعم ذات الخضراوات معالطرٌقة  هذه وتستعمل

 اناء فًعند طبخه  الحامض المحٌط فً ٌحفظ فأنهندر كالشم فً الخضراوات حمرالأ اللون ماأ

 ة.الطٌار الحوامض لإبقاء مغطى

 ورائحة طعم له خرالآ والبعض رائحة له لٌس منها فقسم الخضراوات ورائحة طعم وٌختلف

 ومدة الحرارة كمٌة من كلا   ٌؤثر حٌث بخالط عند الخضراوات طعم وٌتغٌر وواضحة، متمٌزة

 المغطاة الرائحة من قسما   نإ، وتهمد لتقلٌل بخالط عند حار بماء البدء ٌفضل ولذابخ علٌها الط

 خلال ٌفقد والرائحة الطعم من وقسم الطبخ ماء فً الطعم فً الفقد ٌكون قدو الماء فً ذائبة تكون

 .الخزن

، الثوم، والقرنابٌط البصلك بخ بعض الخضراواتط عند فٌها مرغوب غٌر قوٌة رائحة تنمو قدو

 عند قوىأ طعمها ٌصبح اللهانة بٌنمابخ الط زٌادة مدة عند معتدل اطعمه ٌصبحلكن  وغٌرها

 .الطوٌل بخالط

 

  القيمة الغذائية للخضراوات على الحفاظ

 وناتج جٌد وطعم لونعلى و والحفاظ على الفٌتامٌنات والمعادن كثرأ غذائٌة قٌمة على للحصول

  ة:تٌالآ الخطوات تباعٌتم إ لٌن

 : التحضير .1

 .متماسك قوام وذات التلف من الخالٌة الطازجة اواتالخضر ختٌارا

 

 :بخالط ينأوا .2

 .مناسب وحجم جٌد غطاء وذات القعر مسطح ناءإ ٌستعمل

 

 : الطبخ ماء وأ السائل .3

 العالق الماءف الورقٌة الخضراوات ماأ ،طفق ة الخضراواتغطٌلت ٌكفً قلٌل ماء ٌستعمل

 ورالجذ التً تحتوي على الخضروات ماأ ،لطبخها كافً الغسل أثناء عملٌة وراقبالأ

 غم منها. 033فتحتاج الى ربع أو نصف كوب من الماء لكل  والسٌقان
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 :البخار تكون .4

 بعدهاو النار قللت ثم تغلى نأ الى الحار الماء ٌوضع ناءالإ فً الخضراوات وضع عند

 ة.هادئ نار علىالطبخ  ٌتم

 

 :النضوج .5

 أ وٌتحول الى الحالةالنش ٌطبخو النضوج مرحلة الى تصل نأ الى الخضروات بختط

 الجٌلاتٌنٌة.

 

 :والزبد بلاوالتو البهاراتو الملح ضافةإ .6

 .النهاٌة فًالملح فً بداٌة الطبخ، أما البهارات والتوابل والزبد فٌتم إضافتها ٌضاف 

 

 :الطبخ مدة .7

عدة عوامل منها  على ذلك وقفتوٌ (دقٌقة 55_5) من بالبخار بخالط مدة تختلف

  (.النضج درجةو القطع شكلو حجم ،النبات ءاجزأ)

 

 :التقديم .8

 من جزء ٌفقد وكذلك C فٌتامٌن ٌتلف التأخٌر نلأ مباشرة   بخالط بعد الخضروات تقدم

   القٌمة الغذائٌة للغذاء.
 


