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 به نام عشق، هنر و طعم زندگی 

 NOVENTRA سخنی از من برای آغاز فصل اول آموزش آشپزی

 …به نام خدایی که به زندگی طعم بخشید و در دستان انسان، هنر آفرید 

خواهم قدم در مسیری بگذاریم که فراتر از پختن غذاست؛ مسیری امروز می 

 .شدن به انسانی توانمندتر از یادگیری، خلاقیت، عشق و تبدیل 

 نیست؛  اجاق کردنروشن  و غذاییاز نظر من، آشپزی فقط ترکیب چند ماده 

 با و گیردمی  شکل ما  دستان با که است  هنری است، عشق  زبان آشپزی

 لبخند تواندمی   ساده غذای یک گاهی.  ماندمی  هاخاطره  در  طعمش و عطر

  گرمای و کند بیرون دلش از را سخت روزی خستگی بیاورد، کسی لب به

 .بازگرداند قلبش به  را خانه

ای نبوده است. هر  من باور دارم که هیچ آشپز ماهری از روز اول حرفه 

های  های فراوان، تجربه کار بوده؛ با سؤال استادی روزی یک هنرجوی تازه 

قدم به جایگاه امروز  به هایی که او را قدمها و تلاش نخستین، اشتباه 

 .اندرسانده 

خواهیم یاد  در این دوره، قرار نیست فقط دستور غذاها را حفظ کنیم. می

بگیریم، تجربه کنیم، دلیل هر کار را بفهمیم و با صبر و تمرین، مهارت خود را  

تدریج کنیم و بهترین ابزارها و مواد اولیه آغاز میبسازیم. از شناخت ساده 

نفس، دانش و خلاقیت، در رسیم که بتوانیم با اعتمادبه به جایی می 

 .کنیم کار ایحرفه  محیط  یا خانهآشپزخانه 

چیز را بلد  خواهم هر هنرجو بداند که برای شروع، لازم نیست همه من می 

کردن نترسد و  باشد؛ کافی است اشتیاق یادگیری داشته باشد، از اشتباه 

برای بهترشدن قدم بردارد. اشتباه در مسیر آموزش پایان راه نیست؛ 

 .ترشدنکردن و قوی فرصتی است برای فهمیدن، اصلاح

NOVENTRA  برای من تنها یک نام نیست؛ نمادی از مسیری است که

خواهیم در آن دانش را به مهارت، مهارت را به هنر و هنر را به افتخار  می

 .تبدیل کنیم

پس با ذهنی آماده، دستانی مشتاق و قلبی سرشار از انگیزه، سفرمان را  

تنها  ها تا خلق غذاهایی که نه کنیم؛ سفری از نخستین شناختآغاز می 

 .طعم، بلکه حاصل دانش، دقت و عشق باشندخوش 



NOVENTRA  |  آموزش آشپزی 

NOVENTRA  •   3 فصل اول آموزش آشپزی  |   صفحه 

 .به فصل اول آموزش آشپزی خوش آمدید

کنیم؛ از صفر، با عشق، برای رسیدن به مهارت و جا شروع میاز همین 

 .شدنای حرفه 

 با احترام و عشق، 

 مربی شما در مسیر یادگیری آشپزی 

NOVENTRA 

 

 

 آشنایی با آشپزی و شناخت آشپزخانه  :فصل اول

 آشپزی چیست و یک آشپز چه وظایفی دارد؟  :درس اول

 

 آشپزی چیست؟ .۱

طعم،  ها به غذاهای خوش سازی مواد غذایی و تبدیل آن آشپزی هنر و مهارت آماده 

 .سالم و مناسب برای مصرف است

یک آشپز باید   .کردن دستور غذا نیستای فقط ترکیب مواد اولیه یا دنبال آشپزی حرفه 

مواد اولیه را بشناسد، روش صحیح پخت را انتخاب کند، حرارت را کنترل کند، بهداشت  

 .را رعایت کند و غذای باکیفیت و یکسان تحویل دهد
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 وظایف یک آشپز چیست؟  . ۱

گیری  گرفتن، خردکردن و اندازه کردن، پوست شستن، پاک  :سازی مواد اولیهآماده  . 1

 .مواد

 .ها، ابزارها، سطوح کار و مواد غذاییداشتن دست تمیز نگه  :رعایت بهداشت. 2

پز کردن، بخارپز کردن، سرخ  تشخیص اینکه هر ماده به آب  :انتخاب روش پخت  . 3

 .کردن، تفت دادن یا روش دیگری نیاز دارد

 .شدن غذا جلوگیری از خام ماندن، سوختن یا بیش از حد پخته  :کنترل حرارت و زمان  .4

 .بررسی طعم، بو، بافت، ظاهر و پخت کامل غذا :کنترل کیفیت. 5

 .هاجلوگیری از هدررفت مواد و نگهداری صحیح آن  :مدیریت مواد غذایی .6

ها و همکاری با دیگر اعضای  موقع سفارش کردن به آماده  :پذیرینظم و مسئولیت  . 7

 .آشپزخانه

 ای تفاوت آشپز خانگی و آشپز حرفه  .۳

 ای آشپز حرفه  آشپز خانگی 

 پزد معمولاً برای خانواده غذا می 
برای مشتریان یا تعداد زیادی از افراد غذا آماده  

 کند می 

 بندی مشخصی را رعایت کند باید زمان  انعطاف بیشتری در زمان دارد 

ممکن است مواد را تقریبی اندازه  

 بگیرد 
 کندگیری و دستور استاندارد توجه می به اندازه 

  تمرکز  خانواده بیشتر بر سلیقه  

 دارد

بر کیفیت ثابت، بهداشت و رضایت مشتری تمرکز  

 کند می 

پزد؛ بلکه کسی  ای الزاماً کسی نیست که غذاهای پیچیده می آشپز حرفه  :مهم نکته 

 .کندصورت تکرارپذیر اجرا می است که اصول را درست، ایمن و به 

 تمرین عملی هنرجو  .۴

هدف، یادگیری نگاه یک آشپز به محیط کار   .رویمامروز هنوز سراغ پخت غذا نمی 

 .است

 :از هنرجو بخواهید 
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 .سازی غذا انتخاب کندمحل کار مناسبی را برای آماده  •

 .دهد  توضیح  را هرکدام  کاربرد و  ببرد  نام  را آشپزی سه وسیله  •

 .پنج مورد از وظایف یک آشپز را بیان کند •

 .توضیح دهد چرا رعایت بهداشت پیش از شروع آشپزی ضروری است •

 درس دوم  —فصل اول 

 های مختلف آن شناخت محیط آشپزخانه و بخش 

 آشپزخانه چیست؟  .1

 

سازی، پخته و  آشپزخانه محیطی است که در آن مواد غذایی دریافت، نگهداری، آماده 

 .شوندبرای سرو آماده می 

  باشد؛  مشخص کار گردش  دارای و  ایمن منظم، تمیز، باید  استانداردیک آشپزخانه 

 نظمبی  کارها  اینکه  بدون  شوند،  منتقل  بعد مرحله به  ایمرحله   از غذاها و  مواد   یعنی

 .شوند آلوده  یا

 های اصلی آشپزخانه بخش  .1
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 دریافت مواد اولیه  :بخش اول 

بندی، تازگی، تاریخ  شوند؛ از جمله سلامت بستهمواد غذایی هنگام ورود بررسی می 

 .مصرف و دمای مواد حساس به دما 

 

 انبار و نگهداری :بخش دوم 

مواد خشک در محل خشک و مناسب و مواد فاسدشدنی در یخچال یا فریزر با دمای  

 .شوندمناسب نگهداری می 
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 سازیآماده  :بخش سوم 

گیری مواد در این بخش انجام  گرفتن، خردکردن و اندازه کردن، پوست شستن، پاک 

 .کرد جلوگیری مصرف باید از تماس مواد خام با غذای آماده   .شود می 

 

 پخت  :بخش چهارم

کنترل حرارت، زمان و   .گیرند اجاق، فر و سایر تجهیزات پخت در این بخش قرار می 

 .ایمنی هنگام کار ضروری است
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 سازی نهایی و سرو آماده  :بخش پنجم 

شود و سپس برای سرو  غذا از نظر پخت، طعم، ظاهر و دمای مناسب بررسی می 

 .شود ارسال می 
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 وشو و نظافت شست  :بخش ششم 

این بخش باید طوری مدیریت شود که آب   .شوندظروف، ابزارها و سطوح تمیز می 

 .آلوده و ظروف کثیف با غذای آماده تماس نداشته باشند

 مسیر حرکت مواد غذایی .۳

 دریافت مواد اولیه 

 نگهداری صحیح 

 سازی آماده 

 پخت 

 کنترل کیفیت و سرو 
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سازی در  این مسیر همیشه کاملاً خطی نیست؛ مثلاً بعضی مواد باید پیش از آماده 

اصل مهم،   .شوند  سازیآماده  مختلف  یخچال نگهداری شوند یا برای چند مرحله

 .رعایت نظم و ایمنی در تمام مراحل است

 رستورانی و خانگیتفاوت آشپزخانه  .۴

 .زمان انجام دهددر خانه ممکن است یک نفر چند وظیفه را هم •

 .شوندها و کارکنان تقسیم می در رستوران، وظایف معمولاً بین بخش  •

در هر دو محیط، نظافت، نگهداری صحیح مواد و جلوگیری از آلودگی متقاطع   •

 .ضروری است

 تمرین عملی هنرجو  .۵

 :خود  آموزشی  محیط  یا خانه  امروز هنرجو باید در آشپزخانه  

 .محل نگهداری مواد غذایی را مشخص کند . 1

 .سازی مواد و محل پخت را نشان دهدمحل آماده  . 2

 .وشوی ظروف را مشخص کندمحل شست  . 3

توان از تماس گوشت خام با سبزی یا غذای آماده جلوگیری  توضیح دهد چگونه می  . 4

 .کرد

 شناخت ابزارها و تجهیزات آشپزی  :درس سوم

هدف این درس اینه که هنرجو ابزارهای اصلی آشپزخانه رو بشناسه، کاربرد هرکدوم  

 .ها استفاده کنهرو بدونه و یاد بگیره چطور ایمن و درست از اون 
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 ابزارهای برش  .1
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 چاقوهای آشپزی 

 .شوندسازی مواد غذایی استفاده می کردن و آمادهکردن، قطعه برای خردکردن، ورقه 

 های روزمره برای بسیاری از برش  :چاقوی سرآشپز •

 گرفتن برای کارهای ظریف و پوست  :چاقوی کوچک  •

 سفت برای برش نان با پوسته  :چاقوی نان  •

هنگام برش، تخته باید ثابت   .چاقو باید تیز، تمیز و متناسب با کار باشد :مربی نکته  

 .بگیرند قرار تیغهشده و دور از لبه باشد و انگشتان دست نگهدارنده به شکل جمع 

 گیری ابزارهای اندازه  .3
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 گیری ترازو، پیمانه و قاشق اندازه

 .باشد  تکرار قابل  غذا  دستور  کنند مقدار مواد دقیق و نتیجه  این ابزارها کمک می 

  دستورهای  پزی و تهیه  ویژه در شیرینی گیری دقیق به ای، اندازهدر آشپزی حرفه 

 .دارد  زیادی اهمیت استاندارد

a.  کردن زدن و مخلوط ابزارهای هم 
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 همزن دستی، لیسک و قاشق چوبی 

 کردن و هوا دادن به بعضی مواد برای مخلوط  :همزن دستی  •

 ظرف   کردن مواد از دیواره  کردن ملایم و جمع برای مخلوط  :لیسک •

 زدن غذا در حین پخت برای هم :قاشق آشپزی  •
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 وپز ظروف پخت  .۴

 

 قابلمه، تابه و ظرف مخصوص فر 

 داربرای سوپ، برنج و غذاهای آب  :قابلمه  •

 کردن دادن و سرخ برای تفت  :تابه  •

 برای غذاهایی که به پخت داخل فر نیاز دارند  :ظرف فر  •

 .انتخاب ظرف به نوع غذا، روش پخت و سازگاری ظرف با منبع حرارت بستگی دارد



NOVENTRA  |  آموزش آشپزی 

NOVENTRA  •   16 فصل اول آموزش آشپزی  |   صفحه 

 ابزارهای پخت و کنترل دما  .۵

 

 سنج و دستکش فر دماسنج غذا، زمان 

ویژه برای  دماسنج غذا به  .کننداین وسایل به کنترل پخت و افزایش ایمنی کمک می 

 .بررسی پخت ایمن گوشت، مرغ و غذاهای حساس کاربرد دارد

 تمرین عملی هنرجو  .۶

  برای   و کند  پیدا  وسیله پنج   آموزشی، محیط  یا خانه  از هنرجو بخواهید در آشپزخانه  

 :بنویسد  را مورد  سه  این  هرکدام 
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 نام وسیله . 1

 کاربرد آن  . 2

 آن  از  استفاده  صحیح   روش  یا  ایمنی  یک نکته . 3

 بهداشت فردی و ایمنی در آشپزخانه  :درس چهارم

 

  

 بهداشت فردی آشپز .۱

 :هر هنرجو باید پیش از شروع کار این اصول رو رعایت کنه 

قبل از شروع آشپزی، پس از استفاده از سرویس   :ها شستن صحیح دست  •

ها  بهداشتی، تماس با گوشت خام، زباله یا مواد آلوده و هر زمان که دست 

 .شن آلوده می 

 .بند تمیز استفاده از لباس مناسب آشپزی و پیش  :لباس کار تمیز •

 .موها باید کاملاً مهار بشن تا وارد غذا نشن  :شدهموهای جمع  •

ها باید تمیز باشن و از آلودگی زیر ناخن جلوگیری  ناخن  :های تمیز و کوتاهناخن  •

 .بشه

زخم باید با پانسمان ضدآب مناسب پوشیده بشه؛ در   :هارسیدگی به زخم  •

 .شهصورت نیاز از دستکش مناسب هم استفاده می 
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در صورت اسهال، استفراغ یا علائم بیماری قابل انتقال   :بیماری و علائم عفونی •

  مصرف   از راه غذا، فرد نباید بدون ارزیابی و رعایت ضوابط به کار با غذای آماده  

 .بده  ادامه

 هاروش صحیح شستن دست  .۲

 .ها را با آب جاری خیس کنیددست 

 .صابون بزنید و کف ایجاد کنید

ثانیه    2۰ها را حداقل  ها و زیر ناخن کف دست، پشت دست، بین انگشتان، شست 

 .بسابید

 .ها را با آب جاری کاملاً آبکشی کنید دست 

 .بارمصرف یا روش بهداشتی مناسب خشک کنیدبا دستمال یک 

تونه  دستکش آلوده هم می  .گیرهها رو نمی دستکش جای شستن دست  :مربی نکته  

 .آلودگی رو به غذا منتقل کنه 

 جلوگیری از آلودگی متقاطع  .۳

  زا از یک ماده، ابزار یا سطح به ماده  آلودگی متقاطع یعنی انتقال میکروب یا مواد آلرژی 

 .دیگر

 

 :برای جلوگیری از اون 

 .از تخته و ابزار تمیز و مناسب استفاده کنید  •

 .دارید  نگه  جدا  مصرف  گوشت، مرغ و ماهی خام رو از غذای آماده   •
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 .ها و سطوح لازم رو بشویید و ضدعفونی کنیدپس از تماس با مواد خام، دست  •

مواد غذایی رو در ظروف دربسته و با چیدمان مناسب در یخچال نگه دارید؛ مواد   •

 .خام نباید روی غذای آماده چکه کنند

شده رو دوباره  برای چشیدن غذا از قاشق تمیز استفاده کنید و قاشق استفاده  •

 .داخل غذا نبرید 

b. ایمنی در برابر آتش، چاقو و سوختگی 

 

 ایمنی چاقو 

  آب از پر  سینک   در رو  چاقو هرگز   و  کنید ثابت  رو تخته   بگیرید، خشک چاقو رو با دسته

 .نکنید  رها
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 ایمنی حرارت 

  قرار بیرون  سمت   به  رو  قابلمه  از دستکش خشک و مناسب فر استفاده کنید، دسته  

 .باشید داغ  بخار مراقب   قابلمه در    بازکردن   هنگام و  ندید 
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 سوزی ایمنی آتش 

روی آتش روغن هرگز آب نریزید؛ اگر ایمنه   .محل تجهیزات اطفای حریق رو بشناسید 

اگر   .کردن آتش چربی استفاده کنیدحرارت رو قطع کنید و از روش مناسب خاموش 

 .نشانی اولویتهآتش گسترش پیدا کرد، تخلیه و تماس با آتش 

 نگهداری ایمن مواد غذایی  .۵

عنوان راهنمای  به  .شده نگهداری بشنمواد غذایی حساس به دما باید در دمای کنترل 

 :عمومی 

 ترپایین   یا گرادسانتی درجه    4 :یخچال •

 ترپایین   یا گرادسانتی   درجه -1۸ :فریزر  •
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شده رو در دمای اتاق برای مدت طولانی رها نکنید؛ معمولاً  مواد غذایی پخته  •

باید حداکثر طی دو ساعت سرد و در یخچال قرار داده بشن، و در محیط خیلی  

 .تره گرم این زمان کوتاه 

شده باید مبنای  ای، مقررات بهداشتی محل فعالیت و دماسنج کالیبرهدر محیط حرفه 

 .کنترل دما باشن

 تمرین عملی هنرجو  .۶

 :بعد هنرجو باید پیش از جلسه 

 .ها رو درست اجرا کنهروش شستن دست  . 1

 .یک نمونه از آلودگی متقاطع رو توضیح بده . 2

 .محل نگهداری مواد خام و غذای آماده رو در یخچال بررسی کنه . 3

 .سه خطر ایمنی در آشپزخانه پیدا کنه و برای هرکدوم راه پیشگیری بنویسه . 4

 ها شناخت مواد اولیه و نگهداری آن :درس پنجم —فصل اول 

هدف این درس اینه که هنرجو یاد بگیره مواد اولیه رو بشناسه، کیفیتشون رو بررسی  

 .کنه و بدونه هر گروه از مواد غذایی چطور باید نگهداری بشه
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 های اصلی مواد اولیه گروه  .1

 

 جاتسبزیجات و صیفی ]( الف

 .های معطرای و سبزی فرنگی، فلفل دلمه مانند هویج، پیاز، گوجه

 .مختلف  غذاهای و  سالاد  خورش، سوپ،   تهیه :کاربرد 

زده رو جدا کنید و سبزیجات رو پیش از مصرف با روش  مواد پوسیده یا کپک :نکته

 .مناسب بشویید 
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 گوشت، مرغ و ماهی  )ب

این مواد منبع مهم پروتئین هستن و به نگهداری سرد و رعایت دقیق بهداشت نیاز  

 .دارن 

گوشت خام رو از غذاهای آماده جدا نگه دارید و برای تشخیص ایمنی فقط به بو   :نکته

 .و ظاهر تکیه نکنید

 

 غلات و حبوبات )ج
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 .مانند برنج، آرد، عدس، نخود و لوبیا

 .ها خوراک و  ها سوپ  اصلی،  غذاهای تهیه  :کاربرد 

 .در ظرف دربسته، محیط خشک و دور از رطوبت و آفات نگهداری بشن  :نکته

 

 مرغ و لبنیات تخم  (د

 .مرغ مانند شیر، ماست، پنیر، کره و تخم 

 .دسرها و  خمیرها ها،سس   غذاها،تهیه  :کاربرد 

محصولات نیازمند یخچال رو در دمای مناسب نگهداری کنید و به تاریخ مصرف و   :نکته

 .بندی توجه داشته باشیدسلامت بسته 



NOVENTRA  |  آموزش آشپزی 

NOVENTRA  •   26 فصل اول آموزش آشپزی  |   صفحه 

 

 ها ها و چاشنی ادویه  (هـ

 .های خشکمانند زردچوبه، فلفل، دارچین، زیره و سبزی 

 .ایجاد عطر، طعم و رنگ در غذا :کاربرد 

 .در ظروف دربسته و دور از گرما، رطوبت و نور مستقیم نگهداری بشن  :نکته

 کند؟آشپز چطور کیفیت مواد اولیه را بررسی می .۲

 :کنیمهنگام دریافت مواد غذایی، این موارد رو بررسی می 

 شدگی، پوسیدگی، کپک یا آسیب غیرعادی وجود له  :ظاهر •

 های فساد بوی غیرطبیعی یا نشانه  :بو •

 نشتی، پارگی، بادکردگی یا آسیب  :بندیبسته  •

 بررسی تاریخ و دستور نگهداری روی برچسب  :تاریخ مصرف •

 ویژه برای مواد غذایی سرد و منجمد به  :دمای نگهداری •

 .ایمنه غذایی کنه که ماده  تنهایی تضمین نمی بودن ظاهر یا بو به طبیعی  :ایحرفه  نکته

 اصول نگهداری مواد غذایی  .۳

 روش کلی نگهداری  گروه مواد 
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برنج، آرد و حبوبات  

 خشک
 محل خشک، خنک و ظروف دربسته 

 ها سبزیجات و میوه 
مطابق نوع محصول؛ بعضی در یخچال و بعضی در محل  

 مناسب بیرون یخچال 

گوشت، مرغ و ماهی  

 خام 
 یخچال یا فریزر با دمای مناسب 

لبنیات نیازمند  

 سرمایش 
 یخچال 

 سردکردن سریع و نگهداری در یخچال  غذای پخته 

 محیط خشک و دور از نور و گرمای مستقیم  ها ادویه 

شده انجام  زدایی گوشت و مرغ رو در یخچال یا با روش ایمن و کنترل یخ  :مهم نکته 

 .مدت روی کابینتبدید؛ نه با رهاکردن طولانی 

 تمرین عملی هنرجو  .۴

 :بسازه ها ستون  این با جدولی  و  کنه انتخاب آشپزخانه در  غذاییهنرجو پنج ماده 

 غذایی نام ماده  . 1

 گروه غذایی . 2

 روش نگهداری . 3

 های قابل بررسی برای کیفیت نشانه . 4

 ماده  اون  به مربوط  ایمنی  ه  نکت. 5

 درس ششم —مبانی آشپزی  :فصل اول

 هاگیری مواد اولیه، ترازو و پیمانه اندازه 
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 ��‍�� !، خوش اومدی به درس ششمNOVENTRAهنرجوی عزیز 

گیری دقیق  ای، اندازه های مهم بین آشپزی معمولی و آشپزی حرفه یکی از تفاوت 

شان  ممکنه دو نفر با مواد یکسان کیک درست کنند، اما نتیجه  .مواد اولیه است

کردن روی نتیجه تأثیر  گیری مواد، دمای مواد و روش مخلوط متفاوت بشه؛ چون اندازه

 .ذارهمی 

گیری چطور مواد رو درست اندازه بگیری تا نتیجه آشپزیت قابل  در این درس یاد می 

 .تر و تکرارپذیر باشه بینی پیش 

 گیری مهم است؟ چرا اندازه  .۱

 :کنهگیری دقیق کمک می اندازه

 .طعم غذا در هر بار پخت تقریباً یکسان بمونه •

 .بافت کیک، نان و شیرینی درست شکل بگیره •

 .از هدررفتن مواد اولیه جلوگیری بشه •

 .مقدار غذا و هزینه مواد اولیه بهتر کنترل بشه •

 .تر برای تعداد افراد بیشتر یا کمتر تنظیم کنیدستورهای غذایی رو راحت  •

شه مقدارها رو تقریبی در نظر گرفت؛ اما  در آشپزی روزمره گاهی می  :اینکته حرفه 

 .ای، دقت اهمیت بیشتری دارههای حرفهپزی و آشپزخانه پزی، نان در شیرینی 
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 گیری سه روش اصلی اندازه  .۲

 

 ترازو  :روش اول 

 .گیری مواد جامد و بسیاری از مواد اولیه استترین روش معمول برای اندازه دقیق 

 .کنیممقدار مواد را بر اساس گرم یا کیلوگرم مشخص می 

 .گرم شکر 15۰گرم آرد،  2۰۰ :مثال
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 پیمانه  :روش دوم 

شه؛ یعنی مقدار فضایی که ماده اشغال  گیری حجمی استفاده می برای اندازه 

 .کنهمی 

 .یک پیمانه شیر یا نصف پیمانه آرد :مثال

 

 گیری قاشق اندازه :روش سوم 

 .ها کاربرد دارهپودر و عصاره برای مقدارهای کم مثل نمک، ادویه، بکینگ
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 .خوری دارچینیک قاشق چای  :مثال

 تفاوت وزن و حجم .۳

 !این بخش خیلی مهمه

 .مقدار ماده بر حسب گرم یا کیلوگرم  :وزن  •

 .لیتر یا پیمانهشده توسط ماده، مثلاً میلی فضای اشغال  :حجم •

 .نکته کلیدی اینه که یک پیمانه از مواد مختلف، لزوماً وزن یکسانی نداره

برای مثال، یک پیمانه آرد و یک پیمانه آب حجم مشابهی دارن، اما وزنشون یکسان  

شدن و روش  شدن، الکتونه با توجه به فشرده حتی وزن آرد در یک پیمانه می  .نیست 

 .پرکردن پیمانه تغییر کنه

، بهتره از ترازو استفاده کنی؛ نه اینکه مقدار رو  «گرم آرد  2۰۰»پس اگر دستور نوشته 

 .با پیمانه حدس بزنی

 واحدهای پرکاربرد  .۴

 معادل  واحد 

 گرم  1۰۰۰ کیلوگرم  1

 گرم  5۰۰ نیم کیلوگرم 

 لیتر میلی  1۰۰۰ لیتر  1

 لیترمیلی   5۰۰ نیم لیتر 

 لیتر میلی  15حدود  قاشق غذاخوری استاندارد  1

 لیترمیلی  5حدود  خوری استاندارد قاشق چای  1

ها در کشورهای مختلف متفاوت است؛ برای همین در دستورهای  اندازه پیمانه  :توجه

 .دقیق باید اندازه استاندارد مورد استفاده مشخص باشه
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 روش صحیح کار با ترازو  .۵

 

 :گیری درست با ترازو این مراحل رو انجام بده برای اندازه 

 .ترازو رو روی سطح صاف قرار بده .1

 .ظرف خالی رو روی ترازو بذار .2

 .یا صفر رو بزن تا وزن ظرف محاسبه نشه Tareدکمه   .3

 .کم اضافه کن تا به مقدار موردنظر برسیماده اولیه رو کم  .4

 .گیری رو بررسی کن؛ مثلاً گرم یا کیلوگرمواحد اندازه .5

 .گیری، مقدار رو یادداشت کن و سراغ ماده بعدی برو بعد از اندازه .6

گذاری، صفر  ظرف رو روی ترازو می  .گرم آرد نیاز داره 25۰دستور به  :مثال عملی

 .گرم برسه  25۰کنی تا نمایشگر به کنی و آرد رو اضافه می می 

 چطور مواد خشک و مایع رو اندازه بگیریم؟  .۶

آن را داخل پیمانه بریز و سطحش را صاف کن؛ فشار نده، مگر اینکه دستور   :آرد •

 .صریحاً گفته باشه

شده را مشخص  طبق دستور اندازه بگیر؛ بعضی دستورها شکر فشرده  :شکر  •

 .کنندمی 

 .از ظرف مدرج استفاده کن و ظرف را روی سطح صاف قرار بده :مایعات  •

 .گیری استفاده کن و مقدار اضافی را صاف کناز قاشق اندازه :ها ادویه  •
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در صورت نیاز، ظرف را با کمی روغن مناسب چرب   :مواد چسبناک مثل عسل •

 .تر خارج بشهکن تا ماده راحت 

 NOVENTRAتمرین کارگاهی   .۷

 :امروز این تمرین رو انجام بده 

 .یک ظرف خالی روی ترازو بذار و آن را صفر کن . 1

 :مقدارهای زیر رو جداگانه اندازه بگیر. 2

 گرم آرد  1۰۰ •

 گرم شکر  5۰ •

 گرم آب  2۰۰ •

 .شده روی ترازو رو یادداشت کنداده مقدار واقعی نمایش . 3

 .ده یا نهگیری با پیمانه و ترازو همیشه نتیجه یکسانی می بررسی کن که آیا اندازه. 4

 Mise en)سازی مواد اولیه ریزی و آماده برنامه  :درس هفتم —فصل اول 

Place) 

های آشپزهای  ترین عادت بریم سراغ یکی از مهم  ��‍�� !NOVENTRAسلام هنرجوی عزیز  

 .ایحرفه 
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در   .است >>چیز در جای خودش همه <<تقریباً به معنی   Mise en Placeواژه فرانسوی  

 .آشپزی، یعنی پیش از شروع پخت، مواد اولیه، ابزار و فضای کار را آماده و مرتب کنیم 

جای اینکه دنبال چاقو یا ادویه بگردیم، روی خود  شه هنگام پخت، به این کار باعث می 

 .غذا تمرکز کنیم

 سازی قبل از پخت مهم است؟چرا آماده  .۱

 .شهسرعت کار بیشتر می  •

 .کنهاحتمال سوختن غذا کاهش پیدا می  •

 .شهاشتباه در مقدار مواد کمتر می  •

 .مونهتر می تر و ایمنفضای کار مرتب  •

 .شنچند مرحله از پخت بهتر با هم هماهنگ می  •

 .اول بخوان، بعد آماده کن، سپس بپز  :NOVENTRAقانون طلایی 

 Mise en Placeمراحل  .۲
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 خواندن دستور  :مرحله اول 

زمان پخت، دمای موردنیاز و ترتیب   .پیش از شروع، دستور غذا رو از ابتدا تا انتها بخون 

 .کردن مواد رو مشخص کناضافه 

 

 کردن مواد آماده  :مرحله دوم 

مواد لازم رو بررسی کن، مقدارها رو اندازه بگیر و سبزیجات رو در صورت نیاز بشور و  

 .مواد فاسدشدنی رو تا زمان استفاده در یخچال نگه دار .خرد کن
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 کردن ابزارآماده  :مرحله سوم 

 .قابلمه، تابه، چاقو، تخته برش، قاشق و ابزارهای موردنیاز رو از قبل آماده کن

 

 چیدن مواد به ترتیب مصرف  :مرحله چهارم

مواد خام حیوانی رو جدا از   .شن در دسترس قرار بدهموادی که زودتر استفاده می 

 .مواد آماده مصرف نگه دار

 فرنگی سازی برای املت گوجه آماده  :مثال عملی .۳

 .خوای برای دو نفر املت درست کنیفرض کن می 
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 :کردن اجاققبل از روشن 

 .فرنگی، روغن و ادویه رو آماده کنمرغ، گوجه تخم. 1

 .ها رو بشور و خرد کنگوجه . 2

 .ها مطمئن شوبودن آن ها رو در ظرف مناسب بشکن و از سالممرغ تخم. 3

 .تابه، کفگیر و ظرف سرو رو آماده کن. 4

 .فضای کار رو مرتب کن و مطمئن شو ابزار اضافی یا خطرناک در مسیر کار نیست. 5

تونی پخت رو شروع کنی؛ بدون اینکه وسط کار مجبور بشی دنبال مواد یا  حالا می 

 .ابزار بگردی

 ای ترتیب کار در آشپزخانه حرفه  .۴

 .کنهپزه؛ ترتیب کارها رو هم مدیریت می یک آشپز خوب فقط غذا نمی 

 :برای مثال، هنگام تهیه یک وعده شامل برنج، مرغ و سالاد

 .ابتدا زمان پخت هر بخش رو بررسی کن •

 .مواد و ابزار هر بخش رو جدا آماده کن  •

 .شه زودتر انجام داد، قبل از شروع پخت انجام بده کارهایی رو که می  •



NOVENTRA  |  آموزش آشپزی 

NOVENTRA  •   38 فصل اول آموزش آشپزی  |   صفحه 

 .داشته با آن رو از سالاد و مواد آماده مصرف جدا نگه دارمرغ خام و ابزار تماس  •

 .در پایان، فضای کار رو تمیز و مرتب کن  •

ها و تمیزکردن سطوح پس از تماس با مرغ خام ضروریه؛  شستن دست  :نکته ایمنی 

 .تونه آلودگی رو در محیط پخش کنهمرغ خام رو نشور، چون پاشیدن آب می 

 مرور، تمرین عملی و آزمون پایانی :فصل اول، درس هشتم

تا اینجا با اصول اولیه آشپزی   .امروز به آخرین درس فصل اول رسیدیم ��‍�� !آفرین

ها رو در عمل به کار  تونی این آموخته آشنا شدی؛ حالا وقتشه ببینیم چطور می 

 .ببری

 مرور هفت درس گذشته  :بخش اول
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 آشنایی با آشپزی  —  1درس 

 .سازی غذاشناخت وظایف آشپز، اهمیت نظم و نقش کیفیت در آماده 

 محیط آشپزخانه  —  2درس 

 .های مختلف آشپزخانه و کاربرد هر بخششناخت بخش 

 

 ابزار و تجهیزات —  3درس 

 .هاشناخت ابزارهای پایه و استفاده صحیح از آن 
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 بهداشت و ایمنی  —  4درس 

 .ها، جلوگیری از آلودگی متقاطع و کار ایمن در آشپزخانه شستن دست 
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 مواد اولیه و نگهداری  —  5درس 

 .تشخیص کیفیت مواد و رعایت اصول نگهداری صحیح 
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 گیریاندازه —  6درس 

 .گیریاستفاده از ترازو، پیمانه و قاشق اندازه 
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 سازی و نظم آماده  —  7درس 

 

 تمرین عملی پایان فصل  :بخش دوم
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هدف این تمرین فقط   .فرنگی آماده کنامروز یک غذای ساده مثل املت گوجه 

 .کردن غذا نیست؛ باید اصول فصل اول رو هم رعایت کنیدرست 

 

 

 NOVENTRA سخن پایانی فصل اول و آغاز فصل دوم آموزش آشپزی 

 ها ها و آفریننده طعم به نام خداوند زیبایی 

 ،NOVENTRA هنرجویان عزیز 

رسونیم؛ فصلی که در اون،  امروز با افتخار، فصل اول آموزش آشپزی رو به پایان می 

ها رو در مسیر یادگیری هنر آشپزی برداشتیم. از شناخت محیط  اولین قدم 

گیری دقیق و  آشپزخانه و ابزارها گرفته تا رعایت بهداشت، شناخت مواد اولیه، اندازه

هایی هستن که قراره آینده  ها پایه سازی، همه این آموختهاهمیت نظم و آماده 

 .ها ساخته بشهآشپزی ما روی اون 

من باور دارم که آشپزی فقط ترکیب چند ماده غذایی نیست؛ آشپزی هنریه که با  

شه. یک  کنه و با تمرین به مهارت تبدیل می شه، با دانش رشد می عشق آغاز می 

کنه؛ بلکه کسیه  ای درست می ای فقط کسی نیست که غذای خوشمزه آشپز حرفه 

 .کنهپذیری و احترام به مواد اولیه کار می که با دقت، نظم، مسئولیت 

های این فصل رو جدی بگیرید؛ چون هیچ مهارت بزرگی  خوام آموخته از همه شما می 

شه. قرار نیست از روز اول استاد باشیم؛ قرار است  های محکم ساخته نمی بدون پایه 

 .هر روز بهتر از روز قبل یاد بگیریم، تجربه کنیم و پیشرفت کنیم
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شیم؛ جایی که یادگیری از شناخت و  ای تازه وارد فصل دوم می و حالا با انگیزه 

شه. در این فصل، کار با چاقو، اصول  تر می های عملی نزدیک آمادگی، به مهارت 

گیریم؛ سازی مواد غذایی رو یاد می های پایه آماده ایمنی هنگام برش و روش 

 .تر آشپزی هستنایتر و حرفه هایی که دروازه ورود ما به دنیای جدیمهارت

هر برش دقیق، هر حرکت درست و هر تمرین کوچک،   :به یاد داشته باشید 

 .شدن استایقدمی بزرگ به سوی حرفه 

من به مسیر یادگیری شما ایمان دارم و امیدوارم روزی هر کدام از شما با دانش،  

 .نفس، جایگاه شایسته خودتون رو در دنیای آشپزی پیدا کنید خلاقیت و اعتمادبه 

 .نشدنی برای همه شماهایی فراموش با آرزوی موفقیت، رشد و خلق طعم 

 با احترام و همراهی،

 NOVENTRA مدرس دوره آشپزی

 .شدن ایتر در مسیر حرفه های جدی پایان فصل اول؛ آغاز قدم

 


