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  .قدر نهیمنان، این برکت بزرگ الهی را 

  انواع نان 

الایی برخودار است و این نان که در صدر نان هـاي ایرانـی قـراردارد از آرد    ونان سنگک در فرهنگ ایرانی از جایگاه 

کامل و سبوس دار تهیه شده و همچنین از دیگر ویژگی هاي خوب آن طعم، بو، عطر و مغذي بودن و قابلیت  "تقریبا

نان سنگک به دلیل دارا بودن مقدار زیادي فیبر و سهل الهضم بودن بسیار مـورد توجـه   . ب سیرکندگی آن استخو

  .متخصصان تغذیه قرار دارد

  
  

وهمچنین مصرف نان هـاي سـبوس دار موجـب     شیوه پخت سنتی این نان و شکل و طعم متمایز آن از سایر نان ها

جلوگیري از چاقی مفرط،وتامین پروتئین وویتامین هاي مورد نیـاز  افزایش جذب مواد مغذي،کاهش کلسترول خون،

سبب شده، نان سنگک در فرهنگ و سفره ایرانی ارزش بالایی یافته و یکی از مهم ترین نان ها به خصوص براي  بدن

  .باشدصرف صبحانه 

  نان بربري

می آیـد بـه شـرطی کـه خمیـر آن بـا       نان بربري نیز، یکی از مطلوب ترین و محبوب ترین نان هاي ایرانی به شمار 

  .استفاده از خمیر مایه تهیه شده باشد و تخمیر در آن صورت پذیرد و در درجه حرارت یکنواخت و ملایم پخت گردد

در سال هاي اخیر برخی از نانوایان به دلیل عدم آگاهی و به منظور صرفه جویی در وقت و هزینه، خمیر بربري را با 

آورند و غافل از این که ارزش غذایی و زمان ماندگاري نان کاهش و دور ریز و ضایعات نان جوش شیرین به عمل می 

  . افزایش می یابد
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نان بربري نیز استفاده می شود در حالی که می توان با جایگزین نمودن مـوادي  متاسفانه از جوش شیرین در رومال 

زرده تخـم   ازتهیه شده اي قدیم شاطرها مایع رومال ش حذف نمود در زمان هـن بخــمناسب جوش شیرین را از ای

علاوه بر خوش رنگ شدن سطح و نرم شدن بافت، ارزش غذایی نان  تابر روي سطح رویی خمیر می کشیدند  رامرغ 

  .که متاسفانه امروزه براي کاستن از هزینه ها و صرفه اقتصادي این مواد به کار گرفته نمی شود فزایش یابدبربري ا

  اش و تافتون نان لو

این روزها، آمارها نشانگر مصرف بالاي نان هاي لواش و تافتون در بین مردمان ایرانی است و این نان ها مورد پسـند  

ا افـزودن  ــ ـب "ولاـد و معمـنـوردار نیستـرخــاست، اما متاسفانه این نان ها از ارزش غذایی بالایی بهموطنان ذائقه 

  ر زیادي نمک تهیه می گردند،ماده شیمیایی جوش شیرین و مقدا

  
  

این نان ها به دلیل کوتاهی مدت زمان تخمیر و همچنین کوتاهی زمان پخت دور ریز و ضایعات زیادي دارند و  

فلزات سنگین را مسمومیت بامصرف عمده این نان ها مشکلاتی از قبیل عوارض اختلال در جذب فلزات دوظرفیتی و

به دلایل عدم تهیه خمیر با خمیر مایه، مدت زمان پخت بسیار کوتاه نان، عدم . براي هموطنان ایجاد می نماید

سالانه چند صد ضایعات نان این نان ها و همچنیـن نحــوه نگـهداري در منـــزل آگاهی نسبت به خرید انبوه 

  .ارد می آوردومیلیارد تومان خسارت به اقتصاد کشور 

  نان هاي حجیم و نیمه حجیم

برخوردار خواهند  کامل تهیه گردند از ارزش غذایی بالایی "ان ها نیز اگر با آردهاي سبوس دار و تقریبااین دسته از ن

فرآوري خمیر این نان ها با استفاده از خمیر مایه، زمان استراحت مطلوب در تخمیر نان و متصاعد شدن گازهـا  . بود
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ه علت شکستن زنجیره هاي بلند نشاسته هضم نان خمیر مایه ب. حجیم شود "از خمیر باعث می شود تا خمیر کاملا

  .را براي دستگاه گوارش آسان می کند

  

  
    

همه موارد فوق به علاوه وجود فیبر بالاي این نان ها ارزش تغذیه اي نان هاي حجیم مانند گندم کامل، جو، چاودار 

برخی از مردم به اشتباه مغز این نان ها کـه مغـذي   . جامعه خواهد شدافراد را افزایش داده و سبب بهبود تغذیه ... و 

، دور ریـز و ضـایعات کمتـري    حجـیم  نان هـاي  د، می کنند ولی با این وجو از آن جداترین قسمت نان می باشد را 

  .ودنسبت به سایر نان ها دارند به شرطی که تازه به تازه مصرف شوند و بتوان از بیات شدن آن ها جلوگیري نم

  نکات مهم در انتخاب و خرید نان 

  .از خرید نان هاي بسته بندي بدون مجوز از سوپر مارکت ها خودداري کنید - 

 .از خرید و مصرف نان هاي سوخته و یا فطیر شده اجتناب نمایید - 

شناسایی و معرفی واحدهاي خبازي که هنوز از جوش شیرین و نمک زیاد براي عمل آوري سریع خمیـر و   - 

 .د بی کیفیت استفاده می نمایندتقویت آر

  توصیه هاي بهداشتی براي نگهداري نان در بلند مدت 

  .به نان تازه و داغ کمی فرصت دهید تا خنک شود - 
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 .ه و یا کیسه نایلونی قرارداده و به منزل ببریدپس از خنک شدن نان، به آهستگی نان ها را در پارچ - 

 .ندهید قرارلابه لاي ورقه هاي روزنامه  راهرگز نان  - 

در منزل نان ها را به اندازه دلخواه برش داده و بلافاصله در کیسه هاي مخصـوص فریـزر قـرار دهیـد و در      - 

نگهداري  )حداکثر سه ماه(فضاي مناسبی از فریزر که از سایر بسته هاي فریزري دور باشد به مدت طولانی

 .شود

زیرا این عمل باعث مـی  . نی خودداري گردداز جمع آوري نان هاي داغ بلافاصله در داخل کیسه هاي نایلو - 

 فـراهم نیزموجبات افـزایش دور ریـز نـان را     علاوه بر بیاتی زودرس، شود که نان به صورت خمیر در آید و

 .سازد

 .گرددخودداري  "نان تازه مصرف و از خرید بیش از اندازه نان جدا مقدوراستتا آن جا که  - 

 .  دمصرف نمایی وگرم اري نمودهسعی شود نان را سرد خرید - 

 کشورخسارت جدي به سرمایه هاي ملی = ضایعات زیاد نان = اصراف = خریدبیش ازاندازه نان  - 

  نه نان را از حالت منجمد خارج نماییم؟ وچگ

در .مطلوب ترین حالت خروج از انجماد نان اینست که نان بسته بندي شده در محیط ودماي اتاق قرار گیـرد  •

ضمن طعم  نمی شودودروبت موجود در هنگام برگشت به حالت تازه خشک این حالت نان ضمن حفظ رط

 .تازگی آن نیز حفظ خواهد شد

زیراکه بخار خروجی از کتري  می توان از بخار کتري ویا سماور نیز براي خروج از حالت انجماد استفاده نمود •

 .ددباعث داغ شدن آن می گر ناننفوذ نموده وضمن متورم ساختن  سرد ناندر بافت 

از فر اجاق گاز ویا ماکروفر نیز براي گرم وبرشته نمودن نان می توان استفاده نمود به شـرطی کـه از درجـه     •

 .حرارت ومدت زمان گرم نمودن مطلع باشید

زه نان هاي صبحانه ویا حجیم تستر است که امروزه در مـدل    نمودن نان بوی وبرشته بهترین وسیله براي گرم •

 .ه چشم می خوردهاي مختلف در بازار ب

زمانی بهترین طعم ومزه خود را نشان می دهند که بصورت تازه مصرف شوند  نبسیاري از فرآورده هاي نا

                            .نان، مضایقه ننماییم طعم پس باید از هیچ کوششی در جهت تازه نگهداشتن ولذت بخش بودن
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