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 ی را به وعده  ا معمولی ی چطور با مخلفات ساده، غذاها

 م؟یکن لجذاب تبدی
 

ر دنیای آشپزی، مخلفات غذا دیگر فقط یک همراه ساده نیستند؛ آن یک  توانند حتی اند که می ها به عنصر کلیدی تبدیل شده د
ر تبدیل کنند.  ای متفاوت، لذت ی ساده و تکراری را به تجربه وعده هایی هستند که با  بهترین مخلفات غذا آنبخش و ماندگا

رذائقه، نوع غذا و سبک سرو هماهن ر دسترس،  کنیم که چگونه می بررسی می این مقاله گ باشند. د ز مخلفات د توان با استفاده ا
 .ای به میز غذا داد رنگ و روح تازه
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ر دسترس  معرفی انواع مخلفات ساده و د

ها.  ای آن مخلفات غذا باید هوشمندانه باشد؛ نه فقط به خاطر طعم، بلکه به خاطر بافت، رنگ، عطر و حتی ارزش تغذیهانتخاب 
 .ی غذا خوردن را دگرگون کند تواند تجربه گاهی تنها یک نوع سبزی یا یک چاشنی ساده می

 

ر دسترس و سالم  سبزیجات تازه؛ همیشه د

 بخش معده؛ مناسب برای غذاهای  آرام، ضد نفخ و گرمطبع  :نعناع

 .چرب و سنگین

 کننده سیستم ایمنی؛  طبع گرم، ضدباکتری و تقویت :ریحان

 .مناسب برای غذاهای گوشتی و سبک

 طبع گرم و خشک، تقویت اشتها و تنظیم قند خون؛ عالی : ترخون

 .ها و غذاهای سنتی برای خورش

 ر از ویتامین ه:پیازچ ر  و کاهش C طبع گرم، سرشا دهنده فشا

 .خون؛ همراه خوب برای کتلت و کوکو

 ر غذاهای ساده طبع گرم، پاک :تربچه ر کنا  .کننده کبد و کمک به هضم؛ ترد و رنگارنگ د

 طبع گرم، ضد نفخ و مفید برای معده؛ مناسب کنار برنج و غذاهای دریایی :شوید. 

 غذاهای پرچرب طبع سرد، ضد التهاب و کمک به کاهش وزن؛ مکمل مناسبی برای: کرفس. 
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 دار؛ همراهی خوشمزه برای غذاهای ایرانی ماست و لبنیات طعم

 طبع سرد، کمک به هضم غذا و کاهش حرارت بدن؛ مناسب   :ماست ساده

 .سبزی برای غذاهای تند یا چرب مانند قیمه یا قرمه

 کننده طبیعی با طعمی قوی؛ همراه  طبع سرد، ضدعفونی : ماست موسیر

 .چین برای انواع کباب و تهعالی 

 بخش؛ مناسب برای غذاهای  کننده و آرام طبع سرد، خنک  : ماست و خیار

 .فودها گوشتی و فست

 ر غذاهای برنجی   :بورانی اسفناج ز آهن و فیبر؛ مکمل مغذی برای کنا ر ا سرشا

 .یا کوکو

 ز آنتی  :بورانی لبو ر ا ر مرغ و خوراکدهنده طبیعی؛  اکسیدان و رنگ طبع معتدل، سرشا ر کنا  .ها جذاب برای سرو د

 کردنی کننده غذاهای سرخ طعم بخش؛ خوش ای آرام طبع سرد با رایحه :ماست با نعناع خشک. 

 های سنتی تقویت سیستم ایمنی و مغذی؛ مناسب برای فصول سرد و غذا  :ماست با سیر یا گردو. 

 های تند یا شور متعادل کردن طعم غذاطبع متعادل و کمی شیرین؛ مناسب برای   :ماست با کشمش. 
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 انگیز های هیجان ها و شورهای خانگی؛ چاشنی ترشی

 کننده سیستم طبع گرم، ضدباکتری قوی و تقویت: ترشی سیر 

 .پاچه یا قیمه ایمنی؛ مناسب برای غذاهای چرب مثل کله

 ر : ترشی بادمجان ر کنا ز فیبر و طعمی تند و ملس؛ عالی د ر ا سرشا

 .پلو یا آبگوشت غذاهای ساده مانند عدس

 ز اسیدهای چرب مفید و آنتی: زیتون پرورده ر ا اکسیدان؛  سرشا

 طعم برای همراهی با خوراک مرغ، ماهی یا کباب انتخاب خوش

 .ها

 ز سبزیجات با سرکه؛ تحریک :ترشی مخلوط  .ها کننده اشتها و مکمل غذایی برای اکثر خوراک ترکیبی ا

 ر مخلوط  .کلم، هویج و فلفل؛ طبع معتدل و ترد و رنگارنگ، مناسب برای غذاهای گوشتی خیار، گل شامل: شو

 ز ادویه؛ مناسب برای فست: ترشی انبه یا لیته  .فودها یا غذاهای جنوبی طعمی خاص و تند، پر ا

 کمک به هضم و طعمی خاص و ترش؛ همراه خوبی برای غذاهای سنگین و خورشتی :ترشی لیمو عمانی. 
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ز کاهو تا سالاد فصل  سالادهای سریع و متنوع؛ ا

 ز خیار، گوجه، پیاز و آب  :سالاد شیرازی  .لیمو؛ طبع خنک و مناسب برای غذاهای سنگین مثل لوبیا پلو یا کباب ترکیبی ا

 ز فیبر؛ مکمل غذاهای فست  :سالاد کاهو با روغن زیتون و سرکه ر ا  .ای فود یا پاستاهای خامه سبک و سرشا

  ز کاهو، هویج، خیار، ذرت و گوجه؛ رنگارنگ، ترد و اشتها :فصلسالاد ر غذاهای مختلف ترکیبی ا ر کنا  .برانگیز د

 ر فتا ز آنتی  :سالاد لبو و پنی ر ا  .اکسیدان؛ مناسب برای غذاهای گوشتی یا ترکی طبع خنک، سرشا

 شده فود و غذاهای سرخ فست خوراک؛ برای همراهی با انواع پرحجم و خوش  :سالاد کلم با سس ماست یا مایونز. 

 تر یا غذاهای گیاهی های سبک های مفید؛ انتخابی مغذی برای وعده منبع آهن و چربی  :سالاد اسفناج و گردو. 

 آنزیم  :ها سالاد سبز با جوانه ز  ر ا  .خواری های زنده؛ مناسب برای غذاهای گیاهی و خام سرشا

 )ر فتا ر ماهی، مرغ یا غذاهای کم ترانهطعم مدی  :سالاد یونانی )با زیتون و پنی  .چرب ای و ملایم؛ مناسب کنا
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 دار و برشته؛ مکمل غذاهای ساده های طعم نان

 نانی برشته با کره، سیر و سبزیجات معطر؛ طعمی قوی و   :نان سیر

 .ها و خوراک مرغ مناسب برای همراهی با سوپ

 ز خشک؛ عطر و طعمی حاوی جعفری، شوید، یا   :نان سبزیجات گشنی

ر املت یا کوکو دلنشین، ایده ر کنا  .آل د

 ز کلسیم و بافت ترد؛ مکملی سیرکننده برای   :نان کنجدی برشته ر ا سرشا

 .های سبک یا غذاهای بدون برنج خورش

 ر خمیر یا روی نان؛ طعمی ملس و   :نان زیتونی ترکیب زیتون خرد شده د

ر خورش مرغ یا پاستا  .عالی برای کنا

 ترکیب گرم و پرانرژی؛ مناسب برای همراهی با سوپ   :نان پنیر و گردو

 .عدس یا حلیم بادمجان

 ر صبحانه یا عصرانه طعم؛ ایده ساده ولی خوش  :نان تست با کره و سیر یا فلفل سیاه  .های سبک آل برای کنا
 ر چدار نان گریل  .های ترکیبی غربی یا بشقابانتخابی مدرن و مغذی؛ همراه خوب برای غذاهای   :شده با پنی

 

 های خانگی؛ طعمی متفاوت به غذاهای تکراری سس

 کننده طبیعی؛ مناسب برای  طبع سرد، ضدعفونی  :سس ماست و سیر

 .شده یا کباب زمینی سرخ فلافل، سیب

 ز کلسیم و اسیدهای چرب مفید؛ همراه سالم و   :سس ارده و لیمو غنی ا

 .گریلخاص برای غذاهای گیاهی یا مرغ 

 طعمی ملس و ترش؛ عالی برای غذاهای گوشتی مثل   :سس انار و رب انار

 .کتلت یا کوکو سبزی

 چسب؛  عطر قوی و طعمی دل  :سس سیر و جعفری با روغن زیتون

 ش.ای یا خوراک بادمجان مناسب برای غذاهای مدیترانه

 عطر؛ انتخاب عالی  ساده ولی خوش :سس گوجه فرنگی خانگی با ریحان

ر پاستا، نان سیر یا کتلتبرای   .کنا
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 فود پسند یا فست طبع گرم و محرک اشتها؛ مناسب برای غذاهای جنوب  :سس فلفل تند و سرکه. 

 کننده و سبک؛ عالی برای غذاهای برنجی یا خوراک سبزیجات طبع خنک، هضم  :سس ماست و شوید.  

ر غذا را انتخاب کنیم؟  چگونه مخلفات مناسب ه
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 تند؟ ای نیریها؛ مخلفات ترش، شمزه قیطبت

ر ر طعم توجه کرد. مثلًا اگر غذا« تضاد و تعادل»به اصل  دیمخلفات غذا با نیانتخاب بهتر د طبع گرم و طعم چرب دارد )مثل  یاصل ید
ر مقابل، غذاهاشودیم هیتازه توص جاتیسبز ای یسرد مانند ماست، ترش ای(، مخلفات ترش یسبزقرمه  یاتبا مخلف توانیرا م تر سبک ی. د

ر تقو نان طعم ایمانند سالاد لبو، سس انار  یرژپران ای نیریش  کرد. تیدا

 

 فست فود ای یفرنگ ،یرانیبه سبک غذا؛ ا توجه

 کیمانند است یفرنگ یها غذا ی. براشوند یم بیو نان تازه ترک یخوردن، ماست، ترش یمانند سبز یمعمولًا با مخلفات سنت یرانیا یها غذا
ر  یها مانند سس یپاستا، مخلفات غرب ای ز سس زیها ن فودتر هستند. فست نان باگت برشته مناسب ایخاص، سالاد سزا تند،  یها ا

ز منشاء غذا درک .برندیکلم بهره م سالاد ایبرشته،  ینیزمبیس  .ندک یتر مخلفات غذا کمک م به انتخاب بهتر و هوشمندانه ،ییدرست ا

 

 شتریب تیجذاب یبرا دمانیتناسب رنگ و چ تیرعا

ز آنکه فکر کن شتریب ز غذا نقش دارد. مخلفات رنگارنگ مانند تربچه، گوجه زیچشم ما ن م،یا ر لذت بردن ا ریخ ،یلاسیگ یفرنگ د و  یا حلقه ا
ر .کنند یم تر یا تر و حرفه سبز، سفره را جذاب ی تازه یها برگ ز تنوع بافت )ترد، نرم، آبدار( و رنگ دمانیچ د ها )سبز، قرمز،  مخلفات غذا، ا
ز به دست آ و چشم کیهارمون یا جهیتا نت دی( استفاده کندیسف  .دینوا
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 سوالات متداول

ر غذا وجود دارد؟  هایی برای جذاب  چه راه ر کردن ظاه  ت
 .کند تر می و ظروف زیبا ظاهر غذا را جذابهای طبیعی، چیدمان منظم، تزیین با سبزیجات  استفاده از رنگ

ر هستند؟  چه مخلفاتی برای غذاهای ایرانی مناسب  ت
ر مناسب  .اند موادی مثل زرشک، خلال پسته و بادام، لیمو عمانی، ماست، سبزی خوردن و ترشی برای غذاهای ایرانی بسیا

 

 


