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دانستم نمی  سخن  گل  درخور  یا  		 نستم ا د نمی  گلشکن  تو  ر  قد یا 
تو من بودی و من نمی دانستم 		 پیش تو زخویشتن سخن ها گفتم

از این مختصر دسته گلی ساختم با عشق ، تقدیم به بهانه همه تلاش‌های شما برای بهتر بودن 

زیزم  تقدیم به؛همسر ع



هش�دار
جهل به قانون، رافع مسئولیت نیست

به موجب قانون حمایت از حقوق مولفان، مصنفان و هنرمندان مصوب سال 1348 و قانون ترجمه و تکثیر 
کتب، نش��ریات و آثار صوتی مصوب س��ال 1350، کلیه حقوق چاپ، نش��ر و پخش این اثر به هر نحو برای ناشر 

محفوظ و منحصرا متعلق به انتشارات خانه روشنا است.
هرگونه نشر، پخش، عرضه، بهره‌برداری یا فروش کل یا قسمتی از این کتاب به هر شکل ممکن، به صورت:

• نسخه فیزیکی کپی شده	
• فروش، نشر، پخش، عرضه و یا حتی انتشار رایگان نسخه الکترونیکی )به صورت لوح فشرده، انتشار در 	

وب‌سایت‌ها، کانال‌های تلگرامی و شبکه‌های اجتماعی داخلی و خارجی و ...(
و هر نوع استفاده دیگری که بدون اجازه کتبی از نشر خانه روشنا باشد، علاوه بر آن که غیراخلاقی و شرعا 
حرام اس��ت، غیرقانونی بوده و جرم محس��وب می‌شود و مطابق با قانون از شش ماه تا سه سال حبس را در پی 
خواهد داشت و واحد حقوقی این مجموعه این مورد را تحت پیگرد قضایی قرار می‌دهد و کلیه خسارت‌های وارده 

از فرد خاطی مطالبه می‌شود.

مخاطب گرامی و فرهیخته،
از آنجایی که برای تولید این محصول زمان و هزینه زیادی صرف شده است، تنها فردی که بهای نسخه چاپی 

و اصل کتاب را پرداخت نموده است مجاز به استفاده از آن می‌باشد.
توجه داشته باشید که انتشارات خانه روشنا هیچ یک از کتاب‌های چاپی خود را به صورت الکترونیکی منتشر 
نمی‌کند. لذا در صورتی که نسخه‌ای الکترونیکی از تمام یا بخشی از هر یک از کتاب‌های انتشارات »خانه روشنا« 
به هر طریقی در دست شماست، این نسخه قاچاق )تکثیر شده به صورت غیرقانونی(، غیرقانونی و حرام است و 

این مجموعه هیچ‌گونه رضایتی از این بابت ندارد.
 ب��رای تهیه نس��خه قانون��ی و مجاز این محصول می‌توانید به وب‌س��ایت انتش��ارات خانه روش��نا به آدرس

www.roshanapub.ir مراجعه نمایید.

با تخفیف ویژه س�فارش محصولات خانه روش�نا  
از خرید شما متشکریم

roshanapub2031         :با استفاده از کد تخفیف
از طریق س��ایت خانه روش��نا ب��ه آدرس www.roshanapub.ir می‌توانید این کتاب و س��ایر 

محصولات نشر خانه روشنا را با تخفیف ۲۰ درصد خریداری کنید.

مشاهده فهرست کتاب‌ها 
و محصولات خانه روشنا:

خرید مستقیم این کتاب 
از سایت خانه روشنا:

مشاهده سایر کتاب‌های 
آشپزی و شیرینی‌پزی:



زواره، جلال، ١٣۵٩ سرشناسه:	
الف تا ی آشپزی 1/ تاليف جلال زواره عنوان و نام پديدآور:	

ویراست ۳ وضعیت ویراست:	
تهران: خانه روشنا، ۱۴۰۳ مشخصات نشر:	

۵۲۰ ص، مصور )رنگی( مشخصات ظاهری:	
 978-622-91422-2-۶ شابک:	

فيپا وضعيت فهرست‌نويسی:	
کتابنامه یادداشت:	

Cooking ،آشپزی موضوع:	
Soups ،سوپ‌ها موضوع:	
Salads ،سالادها موضوع:	

Meat - Quality ،گوشت - کيفيت موضوع:	
 TX725 رده‌بندی کنگره: 	

۶۴١/ ۵ رده‌بندی ديويی: 	
۹۸۴۷۱۸۸‬ شماره کتابشناسی ملی:	

تالیف: جــلال زواره

ناشر: 
 چاپ اول: 
مدیر تولید و ناظر فنی چاپ: 
مدیر آتلیه طراحی و گرافیک: 
قطع و تعد اد صفحات: 
شمارگان: 
شابک: 978-622-91422-2-6

خانه روشنا
1403

رامین تابان
نرگس فرقانی
وزیری - 520

100 جلد
ISBN: 978-622-91422-2-6

الف تـا ی آشپـزی 1 )ویراست سوم(
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تنه�ا مرج�ع مج�از و قانون�ی ب�رای قیمت‌گ�ذاری ای�ن 
 کت�اب، وب‌س�ایت رس�می نش�ر خانه روش�نا ب�ه آدرس
 www.roshanapub.ir اس�ت. برای مشاهده قیمت و 
س�فارش این کتاب از طریق وب‌سایت و فروشگاه اینترنتی 
ب:خانه روشنا، کد روبه‌رو را با گوشی هوشمند اسکن کنید: 

ـا
کت

ن 
یـ

ت ا
ـم

قی

 دفتر نشـر خانـه روشنـا
تهـران - خیابـان مطهـری - بین س�هـروردی و ش�ریعتـی - خیابان وزوائـی - کوچه 

بخشـایش - پلاک 2 - واحد 1 - کد پستـی: 1566846311

پاسخ‌گویی از طریق پیام‌رسان‌ها: ۰۹۳۷۳۴۴۳۹۷۵ 		 تلفن: 021-88429064
وب‌سایت و فروشگاه اینترنتی خانه روشنا:	

ب�ه موج�ب قانون حمای�ت از حقوق مولفان، مصنف�ان و هنرمندان مصوب س�ال 1348 و قانون 
ترجم�ه و تکثی�ر کتب، نش�ریات و آث�ار صوتی مص�وب س�ال 1350، کلیه حقوق چاپ، نش�ر و 
پخش این اثر به هر نحو برای ناش�ر محفوظ و منحصرا متعلق به انتش�ارات خانه روش�نا اس�ت. 
ل�ذا هرگونه نش�ر، پخ�ش، عرضه، بهره‌برداری یا فروش کل یا قس�متی از این کتاب به هر ش�کل 
ممک�ن، ب�ه صورت فیزیک�ی یا الکترونیک�ی و هر نوع اس�تفاده دیگری که بدون اج�ازه کتبی از 
نش�ر خانه روش�نا باش�د، علاوه بر آن که غیراخلاقی و شرعا حرام اس�ت، غیرقانونی بوده و جرم 
محس�وب می‌ش�ود و مطابق با قانون از ش�ش ماه تا س�ه س�ال حبس را در پی خواهد داش�ت.

این کتاب در دو چاپ »سیاه و سفید با جلد شومیز« و »تمام رنگی با جلد سخت« 
منتشر شده است.
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صمیمانه سپاسگزارم از:
اس��تاد مرحوم کیوان امجدی که در زمان حیاتشان 
مش��وق بنده در ای��ن راه بودن��د. مس��ئولین کتابخانه 
دانشکده صنایع غذایی دانش��گاه شهید بهشتی تهران، 
همکاران بزرگوارم درقس��مت تولید هتل همای تهران و 
س��ایر قسمت‌ها که بسیار دلسوزانه به من کمک کردند. 
هم��کاران محترم مرکز آم��وزش گ��روه هتل‌های هما، 
انتشارات عزیز خانه روشنا، خانواده‌ام و همه عزیزانی که 
به نح��وی در تهیه این اثر فرهنگ��ی و اجتماعی یاری‌ام 

نمودند صمیمانه سپاسگزاری می‌نمایم.

جلال زواره 

سپاسگزاری



آش��پزی یک علم بسیار گس��ترده و دائما در حال پیشرفت 
اس��ت و هنوز هم با س��رعت بس��یار زیاد در حال رشد و کشف 
تازه‌های خود توس��ط افراد خلاق و با استعداد است. پیشرفت و 
حرکت این علم از هر نس��لی به نسل بعدی بسیار متفاوت است 
و این پیشرفت بسیار در ظاهر، کیفیت و ذائقه غذاهای امروزی 
تاثیر و تغییر فراوان گذاش��ته اس��ت. ولی مهم‌ترین نکته در این 
تغییرات و تفاوت‌های آش��پزی مدرن و کلاس��یک در این است 
که این دانش و نکات آش��پزی حتما باید از نسلی به نسل بعدی 
منتقل ش��ود و اما این وظیفه نس��ل بعد است که در این  مسیر 

انتقال روی به سمت ارتقای سطح علم آشپزی بگذارد.
آش��پزی امروزی می‌تواند هم علم باش��د و ه��م هنر و این 
دیدگاه بس��تگی به این دارد که ش��ما چگونه  به آن بنگرید. اگر 
کار آش��پزخانه برای شما یک هنر و یک تفریح به حساب می‌آید، 
شما می‌توانید با خواندن این کتاب این هنر و تفریح را به کمال 
برس��انید و به طور دائم آن را انجام دهید. ولی اگر آشپزی برای 
ش��ما به عنوان یک کار روزمره و یا کار س��خت و خس��ته‌کننده 
)مخصوص��ا برای بانوان خانه‌دار( می‌باش��د، این کتاب می‌تواند 
دیدی جدید و یا پنجره‌ای تازه برای شما در باب آشپزی باز کند. 
چون راهکارهای این کتاب می‌تواند برای شما عملیات آشپزی را 
کارآمد و س��ریعتر کند. این کتاب نتیجه چندین سال تحقیق در 
مورد ساختارها و قوانین علمی و گسترده فیزیک و شیمی غذاها 
و ماحصل آزمون‌ها و تجارب متعدد آشپزخانه است که برای هر 
دو گروه از آشپزها یعنی )آشپزهای صنعتی و آشپزهای خانگی و 

منزل( نگاشته شده و می‌تواند برای هر دو کاربرد داشته باشد.
این کتاب س��عی کرده با حذف دستورات تهیه‌ و توضیح در 
م��ورد این که چه اتفاقاتی در داخل قابلمه ش��ما در حین پخت 
می‌افتد، دردس��ر ش��ما در زمین��ه گیر افتادن در بین دس��تور 
تهیه‌های گوناگون و گمراه‌کننده کاهش دهد.چون که بس��یاری 

سخن اول 
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از آنها حتی نمی‌توانند توجیهی برای اس��تفاده از مواد اولیه‌ای که در دستور تهیه آمده 
است را برای شما ارائه دهد.

در علم آش��پزی بعضی از نکات، پایه علمی و علت و معلولی دارند که در این کتاب 
ب��ه بح��ث در مورد آن‌ها پرداخته‌ایم. اما بعضی از نکات ب��رای ما هنوز مرموز و بی‌علت 
باقی مانده‌اند که حتی مهندس��ان صنایع غذائی و س��ر آش��پزان بزرگ و کوچک در پی 
کش��ف حقایق و نکات آن‌ها هس��تند. اما بعضی از نکات دیگر هم هستند که به اشتباه 
در آش��پزی امروز ما جای گرفته‌اند! برای مثال بعضی از سرآش��پزان و آش��پزان امروزی 
معتقدند که پاس��تای وارداتی ایتالیایی در برابر پاس��تاهای داخلی بسیار خوش طعم و 
خوش مزه‌تر هس��تند. در صورتی که آزمایشات متعدد ما در آشپزخانه نشان داده‌اند که 
پاس��تاهای داخلی نیز رقیب بزرگی برای پاستاهای وارداتی ایتالیایی هستند. در ضمن 
اگر مناس��بات اقتصادی کشور ایتالیا را بررسی کنیم متوجه خواهیم شد که حتی خود 
ایتالیایی‌ها، گندم دوروم مناس��ب برای پاستای خود را از کشورهایی مثل چین و کانادا 

وارد می‌کنند،بنابراین چگونه پاستای آنان می‌تواند از پاستای داخلی بهتر باشد؟
امروزه دستورها آشپزی روی شیوه‌های نوین آشپزی تمرکز ندارند و فقط ترکیبات و 
آرایش غذاها تغییر کرده است. در این کتاب سعی شده رویکردی جدید در باب آشپزی 

در اختیار شما قرار گیرد.
رویکرد اساسی و جملات و کلمات استفاده شده در این کتاب برای مخاطب از بیان 
و لحن گفتاری روزمره برخوردار اس��ت تا برای خوانندهای این کتاب، درک آن کلمات 
راحت‌تر باش��د و واقعا متوجه ش��وند که چه اتفاق ساده و قابل پیش‌بینی در پیش روی 

آن‌هاست.
این کتاب با بررسی نکات ریز و عوامل علت و معلولی که باعث ایجاد مزه‌های خوب 
در غذای شما می‌شود، سعی دارد تمرکز شما را به غذاهای آسان و در عین حال خوش 
طعم و مزه و همچنین دارای کمترین زحمت و کمترین هزینه و بیشترین بازدهی و البته 
درکوتاهترین مدت و همچنین با مواد غذایی تازه و قابل دسترس بیشتر و بیشتر کند. 
چون همیش��ه این موضوع برای همه افراد قابل بحث است که در غذاها، اقلام عجیب 
و غریب و کمیاب موجود در بازار مصرف مواد غذایی، به‌ندرت می‌توانند غذای خوبی را 
پدید آورند. چون از طرفی این اقلام عجیب و غریب به دلیل میزان خرید و فروش کم در 
بازار و به خاطر ش��ناخت پایین مردم منطقه از آن‌ها و عدم سهولت دسترسی  همیشه 
در پایین‌ترین نقطه کیفیت و نهایت کهنگی و همچنین بالاترین قیمت به ش��ما عرضه 
می‌ش��وند! آیا اینطور نیس��ت؟ برای مثال مغز میوه کاج، ترکیب واقعی س��س پستوی 
ایتالیایی می‌باشد و من به شخصه، همیشه برای خرید آن‌ها با مشکل کهنگی شدید مغز 
میوه‌های کاج مواجه بوده‌ام. زیرا همیشه این میوه‌های کاج به صورت تازه در دسترس 
نیس��تند و همچنین خیلی به سختی و گرانی به دست مصرف‌کنندها می‌رسند. با این 
وجود به نظر شما آیا می‌توان با این شرایط گردو را جایگزین آن نمود و یا این که از این 

سس باید صرف‌نظرکرد!؟
البته برای کس��انی که بس��یار حساس��یت بر اصالت غذا دارند، شما نمی‌توانید این 
جایگزینی را انجام دهید. ولی بدون شک این را می‌توانم بگویم که طعم گردوی خوش‌طعم 
تویس��رکانی که به صورت تازه به راحتی به دس��ت ما می‌رس��د و از طرفی قیمتش یک 
چهارم و یا حتی کمتر از میوه‌های کاج کهنه‌ای است که احتمالا بوی ترشیدگی می‌دهند 
 و به دس��ت مصرف‌کننده هم به س��ختی می‌رس��ند، واقعا طعم بهتری در س��س پستو
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ایجاد می‌کنند.
بهترین سرآش��پزان دنی��ا امروزه معتقدند ک��ه بهترین غذاها آن‌هایی هس��تند که 
س��اده‌ترند. از این موضوع در می‌یابیم که امروزه آش��پزی مردم‌گرا، آشپزیی است که با 
اس��تفاده از مواد غذایی با کیفیت و درجه عالی که از لحاظ اجرایی با صرفه، س��ریع و 
معقول و از مواد تازه و همیش��ه در دس��ترس اس��ت و همچنین در این آشپزی معقول 
تکنیک‌های انجام کار باید علمی و عملی باشد. چون آشپزی معقول مخالف دستورهای 

آشپزی پرزرق و برق و خسته‌کننده و همین‌طور بسیار سخت است.
در این کتاب سعی شده تا  شما را در ابتدا با تاریخچه مختصری از مواد غذایی آشنا 
کند و همچنین شناخت شما را در مورد خصوصیات و ترکیبات مواد غذایی بیشتر کند 
و همین‌طور شما را برای یک خرید خوب رهنمون سازد و پس از یک خرید خوب شما 
را با بهترین روش‌های آش��پزی آن ماده غذایی و قوانین فیزیک و شیمی مختلف که در 
آن ماده غذایی به هنگام پخت و پز در قابلمه شما اتفاق می افتد و همین‌طور ترکیبات 

مختلف که با آن‌ها کاربرد دارند آشناتر کند.
چون ش��ما با این قوانین فیزیک و شیمی اس��ت که می‌توانید بفهمید علت اضافه 
ک��ردن یک ماده غذایی در بعضی غذاها  چیس��ت و آن ماده در غذای ش��ما چه عملی 
را انج��ام می‌ده��د و همچنین برای جایگزینی از چه تکنی��ک و همین‌طور مواد غذایی 
دیگر اس��تفاده کنید که در نهایت این آگاهی منجر به ترکیبات جدید ش��ما و ارائه طعم 
و خلاقیت ش��ما می‌ش��ود و در آخر روش‌های خوب نگه‌داری مواد غذایی را برای شما 
بازگو می‌کند. شاید این روش و نوع کتابت برای شما مقبول و همین‌طور کارآمد باشد.

جلال زواره 					   

بهار 1395 					   



مقدمه تصویری مولف
کتاب‌ه�ای درب�اره  مول�ف،  توضیح�ات  و  تصوی�ری  مقدم�ه  مش�اهده   ب�رای 
»الف تا ی آشپزی ۱« و »الف تا ی آشپزی ۲« کدهای زیر را با گوشی هوشمند اسکن کنید:

مقدمه تصویری کتاب
»الف تا ی آشپزی ۱« 

مقدمه تصویری کتاب
»الف تا ی آشپزی ۲« 


