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  مقدمه

و دام،  يكشاورز داتيكاهش تول مانند اي بر تمام ابعاد دسترسي فيزيكي، اقتصادي و فرهنگ تغذيهايجاد اثرات منفي خشكسالي با   

بهداشت  تيفيبه آب و كاهش ك يها، كاهش دسترس يزمغذيو منابع ر ييبه مواد غذا يكاهش دسترس ،ييمواد غذا متيق شيافزا

ها مانند  پيامدهاي خشكسالي نيز شامل افزايش بيماري .  شود مي به خطر افتادن امنيت غذايي جامعه  عثبا ها يماريب شيو افزا طيمح

به ويژه سوءتغذيه  آب شدن بدن، بروز قحطي و آشفتگي در جامعه، جنگ و نزاع بر سر منابع طبيعي، سوءتغذيه  هاي ريه، كم عفونت

   باشد.  ترك تحصيل و در نهايت مهاجرت مي كودكان ،

 خشكسالي لازم است در زمينه همه  موارد ذكر شده سياست هاي لازم انديشيده شود.براي پيشگيري و مقابله با بحران       

سمت محصولاتي كه ضمن نياز به آب كمتر، به  تغيير در الگوي كشت و توليدات كشاورزي  از اقدامات ضروري در اين زمينه يكي

اين موضوع براي حفظ امنيت غذايي در كشور اهميت زيادي .  اي مناسبي برخوردار هستند ارزش غذايي بالايي دارند و از كيفيت تغذيه

 جهاد كشاورزي انجام پذيرد.اداره  همكاري ساير ذينفعان از جمله  باكه بايد  دارد

ها به  يعني با توجه به منابع محدود و در دسترس، خانواده است اي  سازي در زمينه الگوي درست تغذيه آموزش و فرهنگمسئله ديگر 

آشنايي . اي خانواده حفظ شود اي داشته باشند تا سلامت تغذيه چگونه از همان منابع اندك غذايي استفاده بهينه  بياموزند بايد  ويژه زنان 

در زمينه خريد و  گاهيآ يشافزاو يذـمغ كاملا يياغذ با گروه هاي غذايي و مواد غذايي جانشين در هر گروه به منظور تهيه سبد

  باشد. داشته نقش مهمي در تامين ريزمغذي ها و همجنين پيشگيري از بيماري ها  غذايي مي تواندمواد  ايمني و  مصرف 

ها در راستاي تامين امكان مالي  هاي توانمندسازي براي درآمدزايي خانواده شناسايي خانوارهاي ناامن غذايي و اجراي پروژه از طرفي

كه با همكاري ذينفعان برنامه بايد  براي بهبود وضعيت تغذيه و همچنين توانايي توليد مواد غذايي نيز بخش ديگري از اين اقدامات است

  انجام بگيرد.

  



  و فرهنگ سازي الگوي درست تغذيه اي آموزش

  است. آموزش و فرهنگ سازي الگوي درست تغذيه اي  ، ازجمله اقدامات مهم در پيشگيري از ناامني غذايي ناشي از خشكسالي

يك براي تغذيه صحيح مردم بايد هرم غذايي ايران،گروه هاي غذايي و جايگزين هاي آن را بشناسند تا در مواقع كاهش دسترسي به 

هرم يك راهنماي غذايي روزانه براي افراد است كه تعادل، تنوع و ميزان سهم مورد نياز از  ماده غذايي از جانشين هاي آن استفاده كنند.

 هاي غذايي را نشان مي دهد. مواد غذايي درهر گروه داراي ارزش غذايي يكساني هستندو ميتوانند جايگزين هم مصرف شوند. گروه

 . گروه غذايي اصلي استفاده كرد6ز  بايد روزانه ا براي حفظ سلامت

گروه حبوبات و -گروه گوشت و تخم مرغ -گروه ميوه ها-گروه سبزي ها - گروه نان و غلاتوه غذايي اصلي عبارتند از:  گر6

 گروه شير و لبنيات-مغزها

  

آرد غلات ، گيرند مواد غذايي ديگري مثل بلغور جو و گندم،  در اين گروه انواع نان برنج، ماكاروني قرار مي   گروه نان و غلات:

بخشي از پروتئين و   ، علاوه بر انرژي و ي تامين انرژي روزانه لازم هستنداند. اين گروه برا رشته آشي و رشته پلويي هم در اين گروه

  .كنند ن ميد نياز بدن را  هم تامياملاح مور



هويج، اسفاج و ساير سبزيها ،سبزي خوردن ، هاي برگي مثل جعفري، شويد، گشنيز،  اين گروه شامل : انواع سبزي ها:  گروه سبزي

است كه همه افراد  و... ،سير و پياز كدوحلوايي، بادمجان و هويج لوبيا استانبولي، فلفل ،كدوخورشتي،كاهو ، كلم ، گوجه فرنگي، 

  بايد روزانه مصرف كنند.  خانواده

افزايش مقاومت در برابر عفونت و ترميم  اين گروه باعثاين گروه براي تامين ويتامين و املاح و فيبر يا الياف گياهي لازم است.  

نقش مهمي در پيشگيري از بيماري هاي   موجود در آنها فيبر مي شوند و ها، سلامت اعصاب، سلامت چشم و پوست بدن زخم

  .عروقي، سرطان و چاقي دارد-ديابت، بيماريهاي قلبي ير مانندغيرواگ

اين گروه شامل انواع ميوه سيب، گلابي، مركبات (مانند پرتقال، نارنگي، ليمو ترش، ليمو شيرين)، طالبي، زردآلو، :  ها گروه ميوه

روزانه مصرف شود تا  و بايد فيبر لازم استو   املاح، Cها به خصوص ويتامين  اين گروه براي تامين انواع ويتامين. است .هلو، توت و..

بهتر . ريز يا درشت بودن ميوه تاثيري در خواص و ارزش غذايي آن ندارد.ها مقاوم باشد ها و بيماري ها و زخم بدن در مقابل عفونت

  است از خود ميوه به جاي آب ميوه استفاده گردد.

 شامل شير، ماست، پنير، كشك، دوغ و بستني است.  اين گروهگروه شير و لبنيات :

 مثل ويتامين  ها پروتئين، فسفر و برخي از ويتامينهست و علاوه بر كلسيم كلسيم  مهمترين ماده معدني مفيد در اين گروه براي بدن

B2 وB12 كودكان و نوجوانان براي .مانند ها سالم مي ها و دندان ها، استخوان رسد و با دريافت روزانه آن با خوردن لبنيات به بدن مي

 .دارندبه كلسيم نياز  رشد

يوان با خوردن يك ل. .زنان باردار و شيرده نيز براي رشد جنين و پيشگيري از پوكي استخوان بايد روزانه شير و لبنيات مصرف كنند 

  .شود شير، يك پياله ماست و يك و نيم قوطي كبريت پنير در روز كلسيم مورد نياز بدن تامين مي

  .ها مثل گوسفندي، گوساله، مرغ و ماهي، دل و جگر و تخم مرغ در اين گروه قرار دارند اع گوشتنواگروه گوشت و تخم مرغ : 

روي در انواع گوشت موجود دارد كه براي خون سازي و رشد بدن به خصوص  ها وبرخي از املاح معدني مثل آهن و پروتئين ، ويتامين

 در كودكان، نوجوانان و مادران باردار لازم است.

در سنين مختلف توصيه سالم تخم مرغ مانند گوشت منبع خوب پروتئين هست و مصرف روزانه يك عدد تخم مرغ براي همه افراد 

چربي و كلسترول مغز،  . توان از تخم مرغ در تهيه غذاها  استفاده كرد نباشد به جاي آن ميشود در صورتي كه گوشت در دسترس  مي

  زبان وكله پاچه زياد است. اين مواد غذايي را خيلي كم مصرف كنيد.



(گردو، ها  باشد و مغز دانه ميمانند نخود، انواع لوبيا، عدس، باقلا، لپه، ماش  اين گروه شامل انواع حبوباتگروه حبوبات و مغزها: 

اگر تركيبي از مي باشند. ها برخي ويتامينو  حبوبات منبع  ارزاني  براي تامين پروتئين، املاح باشند. ميبادام، فندق، بادام زميني و ...)  

ل پروتئين گوشت به بدن برسد مثل حداقل دو پروتئين گياهي (مثل غلات و حبوبات) مصرف شود مانند اين است كه يك پروتئين با كيفيت بالا مث

  پلو.   پلو، باقلا پلو، ماش  پلو، لوبيا عدس

شود كه  ها توصيه مي هاي قلبي عروقي و سرطان هايي مثل ديابت (بيماري قند)، بيماري براي حفظ سلامت و پيشگيري از بيماري: متفرقه گروه 

 دارند عبارتند از :به مقدار كم مصرف شوند. مواد غذايي كه در اين گروه قرار 

 ها  هاي چرب مانند مايونز  و روغن هاي گوشت، كره، خامه، سرشير و سس ها مثل دمبه، پيه، چربي چربي

 هاي خشك و تر، كيك، كلوچه،  انواع پيراشكي، آب نبات و شكلات) ها (انواع مربا، عسل، شربت، قند، شكر،  نبات، انواع شيريني شيريني

 هاي صنعتي كه داراي قند افزوده هستند و پودرهاي آماده مثل پودر پرتقال)  هاي گازدار، انواع آب ميوه ها (نوشابه نوشيدني

  ترشي ها، شورها و چاشني ها (انواع ترشي و شور، فلفل، نمك، زردچوبه، دارچين و غيره).

پز و از روغن مخصوص سرخ كردني براي سرخ كردن مواد غذايي و يا  از مصرف روغن جامد پرهيز شود و از روغن مايع معمولي براي پخت و

 تهيه غذا در حرارت بالا استفاده شود.

  .ها با شعله بالا و به مدت طولاني خودداري شود از حرارت دادن روغن

حتي الامكان از سرخ كردن مواد غذايي خودداري نموده و در صورت تمايل به سرخ كردن از روغن مخصوص سرخ كردن به مقدار كم استفاده  

  شود. 

  نمك بايد به ميزان كم مصرف شود و از نوع نمك يددار تصفيه شده باشد.

  

  روزانه مقدار كافي آب پاكيزه و سالم بنوشيد : 

  اد غذايي مورد  نياز بدن است.و ضروري ترين مو آب يكي از مهم ترين

  به بدن مي رسد.   مانند: آب آشاميدني ،انواع نوشيدني ها،آب موجود در غذاها ، ميوه ها و سبزيها  از طرق مختلفآب 

   بدن نيز مي شوند.نوشيدني هايي مانند قهوه و چاي جايگزين مناسبي براي آب نمي باشند زيرا مدر (ادرار آور) بوده و باعث دفع آب 

  سالم و پاكيزه بنوشيد.آب  ي ديگر نوشيدن تا حد امكان به جاي هر 

  .ليوان آب بنوشيد 8تا  6روزانه به مقدار كافي يعني 



  اهميت استفاده از حبوبات در بحران خشكسالي

  

ب كمتري نياز دارد از طرفي حبوبات گروهي از مواد غذايي هستند كه آتوليد حبوبات در مقايسه با ساير پروتئين هاي حيواني به 

درصورتي كه همراه با غلات مصرف شوند از جهت ارزش غذايي داراي پروتئين همسان با پروتئين گوشت مي باشد  لذا در بحران 

استفاده شود. حبوبات همچنين داراي خشكسالي توصيه مي شود جهت تامين پروتئين مورد نياز روزانه بدن از اين گروه غذاي بيشتر 

  ن اشاره مي شود: آمزاياي ديگري ست كه در زير به 

  پروتئين حبوبات در صورت مخلوط با غلات تامين كننده تمام اسيدامينه هاي ضروري مانند گوشت است.

  استخوان ها و كاهش خطر پوكي استخوان مي شود.كلسيمي كه در حبوبات وجود دارد باعث استحكام 

  .بنابراين نقش مهمي در پيشگيري از بيماري هاي قلبي عروقي دارد. در مقايسه با گوشت ،كلسترول موجود در حبوبات صفر مي باشد

  است كه احتمال بيماري هاي غير واگير از جمله ديابت و انواع سرطان ها را كاهش مي دهد.بالاي فيبر غذايي  حبوبات داراي مقادير

  كم خوني خصوصا در زنان و كودكان مفيد است. از ي باشد و براي پيشگيريحبوبات منبع غني آهن م

وجود مقادير خوب فيبر و عدم وجود كلسترول در حبوبات باعث ايجاد سيري و كمك به تثبيت قند خون در سطح مطلوب مي 

  شود.اين امر در افراد ديابتي بسيار حائز اهميت است.

  بات ضد سرطاني مي باشد.حبوبات سرشار از آنتي اكسيدان و تركي

  توصيه هايي براي غني سازي غذاهاي روزانه با حبوبات

  مانند لوبيا پلو ،عدس پلو اضافه كنيد آن مخلوطي از حبوبات در دسترس به به جاي استفاده از برنج ساده و سفيد



با مخلوط لوبيا قرمز و لوبيا چشم بلبلي و يا در انواع خورشت ها مي توان تنوع بيشتري از حبوبات استفاده كرد براي مثال قورمه سبزي 

  لوبيا چيتي تهيه كرد.

  خوراك لوبياچيتي و عدسي يكي از بهترين منابع غني پروتئين به شمار مي روند.

  و يا خيسانده شده و آسياب شده اضافه كنيد. لوبياسفيد و يا نخود پخته لپه ، ، در كوكو و كتلت مي توانيد مقداري عدس

  كنيد.تان از انواع لوبيا قرمز و لوبياچيتي استفاده  انواع سالادها مي توانيد بر حسب تمايلدر تهيه 

  موزان مي توان از انواع حبوبات در كنار ساير مواد غذايي استفاده كرد مثل : عدسي با نان.آدر وعده صبحانه خصوصا براي دانش 

  

                       كاهش اسراف مواد غذايي

  

كاهش ضايعات و اتلاف مواد غذايي نيز اغلب به عنوان راهكاري براي حفظ ارزش اقتصادي و تغذيه اي غذاها و حفظ منابع طبيعي 

 يشافزوا پشتيبانيو  نقلو  حمل مديريت دوـبهب ي،دـبن تهـبسو  اريدـنگه يهاآوري  فن ءتقاارمورد استفاده براي توليد و توزيع است.  

   .ضايعات غذا دخالت دارندها ي خريد و مصرف جامعه در كاهش  دتعااز  گاهيآ

 35ميليارد تن غذا در جهان هدر مي رود كه  3/1. هر سال ريزيم كنيم، دور مي درصد از غذايي را كه خريداري مي 30ما در حدود 

  گرسنه را در كشور ما سير كند.ميليون  15ميليون تن از اين رقم در ايران دور ريخته مي شود كه اين مقدار مي تواند 

لازم است مردم در زمينه راه هاي پيشگيري از هدردادن مواد غذايي ارتقاي آگاهي مردم در زمينه خريد و مصرف جامعه  به منظور

  .دنآموزش ببين

  



  راهكارهاي مناسب براي پيشگيري از هدر دادن مواد غذايي در هنگام خريد:

  هستيد هرگز خريد نكنيد زيرا غالبا بيشتر از نيازتان خريد خواهيد كرد.در مواقعي كه گرسنه و خسته  •

ازه نيازتان خريد دگرفته شده براي اقلام غذايي را مجزا كنيد.اين كار كمك مي كند كه به انهميشه بودجه مواد غذايي درنظر •

  كنيد.

  شدني را در مرحله آخر خريد  انجام دهيد. اري شده همواره مواد غذايي فاسديشگيري از فساد مواد غذايي خريدبه منظور پ •

  در صورت داشتن مهمان حتما از تعداد نفرات آنها مطمئن شويد تا بيشتر از ظرفيت يخچال و فريزرتان خريد نكنيد. •

پيشگيري از بيات شدن نان هنگام خريد نان هميشه از كيسه پارچه اي تميز  به منظور حفظ سلامت و تازگي نان و همچنين •

 ه كنيد.استفاد

  

  : هنگام پخت و پز مواد غذايي هدر دادن براي پيشگيري از راهكارهاي مناسب 

  .هميشه با توجه به وضعيت افراد خانواده غذا تدارك ببينيد •

 از همه قسمت هاي سبزيجات مانند ساقه و برگ تازه آن مي توان براي غذاي اصلي ،سوپ و يا سالاد استفاده كرد. •

 كمتري غذا تهيه كنيد.درصورت اضافه ماندن غذا در يك وعده مطمئن شويد براي وعده هاي ديگر حجم  •

ن را خشك كرده و به عنوان پودر در پخت بعضي آخمير جدا شده از بعضي نان هاي مصرفي را دور نريزيد . مي توانيد  •

 غذاها مانند انواع كوكو و يا كتلت استفاده كنيد.

 

  براي پيشگيري از هدر دادن  مواد غذايي باقيمانده : راهكارهاي مناسب

ن را در ظروف مناسب درب دار در يخچال يا آدر صورت وجود باقيمانده غذا بعد از خنك شدن بر حسب زمان مصرف  •

 فريزر نگهداري كنيد.

رف آن در آن موسسات در صورت عدم تمايل به نگهداري مي توانيد با تماس با موسسات خيريه معتبر نسبت به انتقال ومص •

 اقدام نمود.



مصرف نماييد. براي مثال  درصورت اضافه ماندن غذا مي توانيد باقيمانده غذا را در وعده بعدي با مختصر تغييري مجددا •

د و يا اضافه ماكاروني را با اضافه كردن مقداري آب و يحبوبات باقيمانده از آبگوشت را با چند تخم مرغ تبديل به كوكو كن

ادن مواد غذايي دسبزيجات و عدس به سوپ تبديل كنيد و در وعده بعدي استفاده كنيد..اين كار علاوه بر پيشگيري از هدر 

 باعث تنوع غذايي هم مي شود.

 ل و استفاده كنيد.اضافه ميوه ها را به صورت برگه هاي خشك ،لواشك و يا كمپوت كم شيرين تبدي •

 اضافه سبزيجات را پس از شستشو خشك يا فريز نمائيد. •

  نحوه صحيح نگهداري مواد غذايي  در منزل : 

  يخچال براي نگهداري كوتاه مدت مواد غذايي مناسب است ولي براي نگهداري طولاني مدت بايد از فريزر استفاده كرد. •

 به يخچال يا فريزر منتقل كنيد.مواد غذايي فاسد شدني را سريعا پس از شستشو  •

 از انتقال غذاي داغ به يخچال خودداري كنيد. •

بايد هرچه زودتر  مواد غذايي پس از خارج شدن از حالت انجماد (يخ زدگي ) براي حفظ ارزش غذايي و كيفيت غذا، •

 مصرف شوند و از انجماد مجدد مواد غذايي خود داري گردد.

  ن كپك بزند.آمحل نگهداري نان بايد خشك و بدون رطوبت باشد چون ممكن است روي  •

 نگهداري نان در يخچال باعث بيات شدن وافزايش دورريز نان مي شود.براي نگهداري نان آن را بسته بندي و در فريزر •

 بگذاريد.

 از نور نگهداري كنيد.درب ظروف نگهداري روغن را پس از هر بار مصرف ببنديد و در جاي خنك و دور  •

  سبزي هاي برگ سبزي مانند اسفناج را در كيسه اي پلاستيكي قرار دهيد و در يخچال نگهداري كنيد. •

  سبزيجاتي مانند كاهو را نيز در پارچه خشك و تميزبپيچيد و در يخچال بگذاريد. •

دار در يخچال نگهداري كنيد با در مورد سبزي خوردن نيز بعد از شستشو و خشك كردن كامل آن ، در ظرف رويي درب  •

  روز سبزي خوردن تازه داريد. 6الي  5اين كار شما تا 



سبزيجاتي ماند انواع كلم ها و گل كلم را نشسته در يخچال بگذاريد و قبل از هر بار مصرف آن ها را بشوييد( شستن ميوه و  •

است كه درست قبل از مصرف شستشو انجام شود سبزي رطوبت كافي را براي رشد باكتري ها فراهم مي كند بنابراين بهتر 

  مگر در مواردي كه به طور كامل خشك و سريع مصرف شوند).

 مواد غذايي مانند غلات و حبوبات را مي توان در هواي معمولي نگهداري كرد  اما قبل از انبار كردن بايد دقت كرد حشره يا •

 فساد بررسي شوند.كپك نداشته باشد و هر چند وقت يكبار از نظر آلودگي و 

و مجبور  در هنگام خريد به تاريخ توليد و انقضاي مواد غذايي دقت نمائيد .كه با توجه به مدت مصرف تان اعتبار داشته  باشد •

 به دور ريز آن نشويد.

  

  ايمني و بهداشت مواد غذايي       

  

 را آلوده كرده و باعث بيماري مي شود. براي تهيه غذا از آب سالم استفاده كنيد زيرا آب آلوده مواد غذايي سالم •

شير را  .غذاها را خوب بپزيد و از مصرف تخم مرغ، انواع گوشت (گوشت قرمز، مرغ ماهي) كاملاپخته نشده اجتناب كنيد •

  هم قبل از مصرف بجوشانيد.

اسـتفاده وعـده هـاي بعـد     ساعت در دماي آشپزخانه نگهداري نكنيد و غذاهاي پختـه را جهـت    2غذاي پخته شده را بيش از  •

 سريعا سرد و به يخچال منتقل كنيد.

روز در يخچال نگه داري كرد و براي مصرف مجدد فقط يكبار مي توان آن ها را گرم  3غذاهاي پخته را مي توان تا حداكثر  •

 غذاهاي پخته را براي استفاده مجدد به اندازه اي كه كاملا داغ شوند حرارت دهيد. كرد.

 پخته شده را حتما در ظرف درب دار نگهداري كنيد.مواد غذايي  •



 غذاي پخته شده را در كنار غذاي خام قرار ندهيد زيرا موجب انتقال آلودگي از غذاي خام به غذاي پخته مي شود. •

 براي خرد كردن انواع گوشت (گوشت قرمز، مرغ، ماهي ) خام و مواد غذايي پخته از تخته گوشت جداگانه استفاده كنيد. •

 خريد شير و فرآورده هاي لبني غير پاستوريزه خود داري كنيد. از •

ليزه تا زماني يشود. اما شيراستر روز در يخچال نگهداري كرد و بيرون از يخچال زود فاسد مي 2-3توان  شير پاستوريزه را مي •

كردن درب قوطي شير  ماه) خارج از يخچال قابل نگهداري است. پس از باز4كه درب آن باز نشده است براي مدتي (تا 

 ليزه بايد در يخچال نگهداري شود.ياستر

 دقيقه شير را بجوشانيد. 10در صورتي كه به شير پاستوريزه دسترسي نداشتيد، بايد مقداري آب به شير تازه اضافه و به مدت  •

 الت نشويد.ماه در آب نمك نگهداري و سپس مصرف نمائيد كه دچار بيماري تب م 2پنير تازه را حداقل به مدت  •

 بوي بد ندهد،سطح آن ليز و مرطوب نباشد و مهر كشتارگاه داشته باشد. در خريد گوشت دقت كنيد رنگ طبيعي داشته ، •

در خريد ماهي دقت كنيد ماهي هايي كه چشم برجسته و شفاف ،فلس درخشنده ،آب شش هاي قرمز و بوي مطبوع دارند  •

 تازه و قابل خريداري هستند.

 غذايي فله مانند: باقلي پخته ،شير، بستني و... خودداري كنيد.از خريد مواد  •

 از خريد مواد غذايي در فروشگاه هايي كه در آنها بهداشت به طور كامل رعايت نمي شود خود داري كنيد. •

دت از خريد هر نوع كنسرو بادكرده ضربه ديده و زنگ زده جدا خود داري كنيد.قبل از باز كردن درب كنسرو آن را به م •

 دقيقه در آبي كه در حال جوشيدن است قرارداه  حرارت دهيد و پس از سرد شدن مصرف كنيد. 15تا 10

خصوصيات تخم مرغ سالم: وقتي در ظرف آب قرار داده مي شود در ته ظرف قرار گيرد .در موقع تكان دادن لق نزند.بعد از  •

اف باشد .تخم مرغ خريداري شده را در يخچال نگه داري شكستن زرده آن با سفيده مخلوط نباشد.در مقابل نور زرد و شف

 كنيد.

در مواقعي كه  لوده يكي از شايع ترين  عوامل انتقال بيماري هاي ميكربي مثل وبا و اسهال است ،آبا توجه به اينكه سبزي  •

بپزيد و سپس مصرف لودگي و بيماري وجود دارد حتما سبزي را پس از انگل زدايي و ضدعفوني به طور كامل آاحتمال 

 كنيد و از مصرف سبزي هاي خام خود داري كنيد.



 طرز سالم سازي سبزيجات :

  ابتدا دست هاي خود را به صورت صحيح با آب و صابون بشوييد. 

پاك سازي اوليه : در اين مرحله تمام برگ ها و گل و لاي احتمالي را از سبزي جدا كنيد و سپس سبزي را در آب -مرحله اول

  قرار دهيد تا گل و لاي آن جدا و ته نشين شود. خالص

قطـره مـايع ظرفشـويي بريزيـد      4تـا   2ليـوان)   4انگل زدايي : در اين مرحله در يك ظرف آب به ازاي هر ليتـر آب( -مرحله دوم

  دقيقه در آن قرار دهيد و سپس سبزي را به آرامي از اين آب خارج كنيد. 5تا  3سبزي را 

زدايي/ ويروس زدايي : مقداري از محلول هاي ضدعفوني كننده سبزيجات خريداري شـده از داروخانـه   ميكروب  -مرحله سوم

دقيقه  5ليوان) آب حل كنيد. سبزي را به مدت 20ليتر( 5را برحسب دستور آن تهيه كنيد يا نصف قاشق چايخوري پودر كلر را در 

  هاي آن از بين برود.در اين محلول ضدعفوني كننده قرار داده تا ميكروب / ويروس 

  آبكشي ساده : در اين مرحله سبزي ها را با آب ساده خوب شستشو دهيد.-مرحله چهارم

 

  

معاونت  جامعه مجموعه هاي آموزشي دفتر بهبود تغذيهرهنمودهاي غذايي ايران و ساير كتاب برگرفته از : 

  بهداشت وزارت بهداشت ، درمان و آموزش پزشكي

 

 

 

  


