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۲۸۷ ...............  شما باید چه نوع قارچی را در آشپزی خود استفاده کنید
۲۸۹ ................. برای هر سرو شما باید روی چه مقدار قارچ حساب کنید 
۲۸۹ ................................................ چگونه یک قارچ را بشویید.
نگه داری کردن قارچ........................................................ ۲۹۰

۲۹۲  ............................................... فلفل ها و فلفل های قرمز 

۲۹۳ .........................................Chile یا :Chili یک مطلب جالب
۲۹۳ ........................................................... اجداد فلفل قرمز
چگونه فلفل ها را انتخاب کنیم. ........................................... ۲۹۵
فلفل قرمز آسیاب شده و پودر آن........................................... ۲۹۶
۲۹۷ ............................................  علت تند و آتشی بودن فلفل ها
۲۹۸ ................................  فلفل های قرمز شما تا چه حد تند هستند
یک مطلب جالب: چیلی اخته شده......................................... ۳۰۱
برشته کردن و پوست کندن ............................................... ۳۰۱
فلفل های قرمز در آشپزخانه................................................ ۳۰۳
۳۰۴ .............................................. فلفل ترشی انداخته یک روزه
۳۰۵ .......................... یک مطلب جالب: راهنمای اندازه گیری فلفل ها 
۳۰۵ .............................................. نگه داری کردن از فلفل قرمز 

۳۱۱  .................................................... چشم انداز سبزیجات 

۳۱۲ ..................................................... سبزیجات چه هستند.
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سبزیجات در آشپزخانه..................................................... ۳۱۳
سبزیجات سبز رنگ........................................................ ۳۱۳
سبزیجات زرد و پرتقالی.................................................... ۳۱۴
روش های پخت سبزیجات.................................................. ۳۱۴
۳۱۸ .................................................... بهترین پخت سبزیجات
شروع کردن ابتدای پخت با حجیم ترین سبزیجات ........................ ۳۱۹
نکاتی برای یادآوری......................................................... ۳۲۰

فصل ششم: کربوهیدرات ها............................ ۳۲۳

پاستا ...................................................................  ۳۲۵

یک مطلب جالب: پاستا در اروپای مرکزی................................ ۳۲۶
واقعیت هایی درباره پاستا ................................................. ۳۲۸
اشکال پاستا ............................................................... ۳۲۹
 انواع شکل های پاستاها بسته به چند دلیل است......................... ۳۳۰
پاستای خوب یا پاستای غیرخوب......................................... ۳۳۲
۳۳۳ .......................................................... ریزوتوی (برنجی)
نحوه پختن پاستا تفاوت طعم را ایجاد می کند............................ ۳۳۴
شما چه مقدار پاستا را برای هر نفر می پزید............................... ۳۳۶
۳۳۷ ...........................................................  پاستاهای دیگر

برنج  ...................................................................  ۳۴۰

حقایقی درباره برنج......................................................... ۳۴۰
انواع برنج ................................................................. ۳۴۲
۳۴۳ ............................. چه چیزی باعث تفاوت این برنج ها می شود. 
۳۴۳ ...................................................... برنج برای غیرآشپزها
۳۴۴ ....................................................... رایج ترین انواع برنج 
یک چیز جالب: مقایسه مواد مغذی برنج................................. ۳۴۷
روش های آشپزی.......................................................... ۳۴۷
۳۴۹ .......... سه روش مختلف در آشپزخانه شما برای پختن برنج وجود دارد
راهنمایی های بیشتر برای پخت برنج....................................... ۳۵۰
نگه داری برنج.............................................................. ۳۵۳
۳۵۴ ............................................................... برنج وحشی
برنج وحشی از کجا می آید ................................................ ۳۵۵
چگونه برنج وحشی را پخت کنیم......................................... ۳۵۵
سالاد برنج وحشی و برنج قهوه ای با پوست پرتقال........................ ۳۵۶
۳۵۷ ........................................... مواد تغذیه ای برنج های مختلف
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سیب زمینی ها ..........................................................  ۳۵۸

حقایقی درباره سیب زمینی................................................ ۳۵۸
۳۵۹ ............................................... سیب زمینی چگونه می روید.
مواد مغذی................................................................. ۳۵۹
تمام انواع گوناگون......................................................... ۳۶۰
ترد یا چسبناک............................................................. ۳۶۰
۳۶۱ .............................................. صورت ظاهری سیب زمینی ها
۳۶۲ ................................................... نگه داری سیب زمینی ها
۳۶۳ .................................... انواع سیب زمینی های جدید و نوظهور
۳۶۴ ............................................... مصارف دیگر سیب زمینی ها
۳۶۵ .......................................... سیب زمینی ها در آشپزخانه شما
۳۶۸ ..................................... سیب زمینی سرخ کرده کاملا حرفه ای
 سیب زمینی های سمی .................................................... ۳۶۹
نکاتی برای یادآوردی...................................................... ۳۷۲

فصل هفتم: بنشن و حبوبات.......................... ۳۷۵
مواد مغذی بنشن ها ...................................................... ۳۷۶
آیا عصاره مالت دارای مواد مغذی است................................... ۳۷۸
۳۷۸ .....................................................  مواد مغذی بنشن ها 
اصول اولیه بنشن ها ...................................................... ۳۷۸
۳۸۰ ....................................................... لوبیای لیمای کشنده
۳۸۰ ........................................................ انواع گونه بنشن ها 
لوبیا های سویای جادویی.................................................. ۳۸۲
غذاهای به دست آمده از لوبیای سویا ..................................... ۳۸۲
اما هنگام تخمیر آن دو فرآیند اتفاق می افتد. ............................ ۳۸۴
آثار زیان بار بنشن ها ....................................................... ۳۸۵
رفتار بنشن ها در قابلمه پخت............................................. ۳۸۷
خیساندن یا خیس نکردن ................................................ ۳۸۸
لوبیای سن جوکوئین و سالاد ذرت....................................... ۳۸۹
چه مقدار آب و نمک....................................................... ۳۹۲
۳۹۳ ...................................................... شستن و جدا کردن 
رهنمودهایی از جانب بعضی سرآشپز ..................................... ۳۹۳
نکاتی برای یادآوری......................................................... ۳۹۴

فصل هشتم: لبنیات ................................... ۳۹۵
۳۹۶ ........................................... شناسایی پیچیدگی های لبنیات 
۳۹۶ ........................................... مصرف آن ها از کجا شروع شد. 
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۳۹۸ ..............................................................  مواد مغذی 
قبول نکردن لاکتوز یعنی چه .............................................. ۳۹۹
۴۰۰ ................................................. شیر و محصولات فرعی آن 
۴۰۰ ............................................................. پاستوریزه کردن
هموژنیزه کردن ............................................................. ۴۰۱
۴۰۱ ............................................................. استریلیزه کردن
۴۰۱ ........................................ مدت زمان نگه داری شیر استریلیزه 
شیر خشک................................................................. ۴۰۲
محصولات برگرفته از شیر.................................................. ۴۰۲
محصولات کشت نشده شیر ................................................ ۴۰۲
۴۰۲ ......................................................................... کره
۴۰۳ .............................................................. کره مارگارین 
ما کره را چگونه به دست می آوریم......................................... ۴۰۴
۴۰۴ ........................................... کره به عنوان امولسیون در غذا 
پس مانده خامه به کره ..................................................... ۴۰۴
۴۰۵ .......................................  در کره چه چیزهایی موجود است. 
۴۰۶ ................................................................... مارگارین 
محصولات تخمیر شده شیر ................................................ ۴۰۷
خامه ترش.................................................................. ۴۰۸
پنیر ........................................................................ ۴۰۹
۴۱۰ ..............................................  چگونه پنیر را تهیه می کنند. 
۴۱۱ ............................................  یک مطلب جالب: کشف رنیت 
۴۱۳ ....................................... چگونه پنیر را طبقه بندی می کنند. 
۴۱۴ ...........................................................  پنیر فرآیندشده 
 کشک...................................................................... ۴۱۵
ارزش غذایی................................................................ ۴۱۵
۴۱۶ ...................................... مقدار مواد مغذی در ۱۰۰ گرم کشک 
۴۱۷ ........................................................ تهیه کشک در خانه
کشک دیگ چدنی یا خاکستری............................................ ۴۱۷
۴۱۷ .................................................................. کشک زرد
لور.......................................................................... ۴۱۸
قره قروت ................................................................... ۴۱۸
روش تهیه قره قروت....................................................... ۴۱۸
روش خانگی................................................................ ۴۱۹
روش تهیه قره قروت از دوغ................................................ ۴۱۹
۴۱۹ ................................ لبنیات در آشپزخانه چگونه عمل می کند. 



 ۱۵
 / 

ت 
رس

فه

شیر و اسید ................................................................ ۴۱۹
شیر و حرارت .............................................................. ۴۲۰
 پس باید چه کار کرد ...................................................... ۴۲۰
۴۲۱ .............................................................. شیر داغ کرده 
۴۲۲ ................................................  چگونه خامه را هم بزنیم. 
۴۲۳ ...............................................................  کره شفاف 
۴۲۴ ...........................................................  کره بدون نمک 
حرارت دادن پنیر .......................................................... ۴۲۴
۴۲۵ .......................................... Schnitzel شنیتزل پنیر سویسی
طعم های پنیر ..............................................................۴۲۷
نگه داری کردن محصولات لبنی ...........................................۴۲۷
۴۳۰ .......................................................... جشن های پنیردار

۴۳۱ .................................... فصل نهم: تخم مرغ 
چرخه زندگی تخم مرغ..................................................... ۴۳۲
زمان کار کارخانه تخم مرغ سازی .......................................... ۴۳۴
۴۳۵ ................................... چه موادی در تخم مرغ شما وجود دارد
مواد مغذی تخم مرغ ...................................................... ۴۳۶
۴۳۷ ........................................................ خریدن تخم مرغ ها 
۴۳۸ ........ تبدیل کردن اندازه تخم مرغ ها به اندازه گیری های رایج آشپزخانه 
تخم شتر مرغ .............................................................. ۴۳۹
 رنگ پوسته تخم مرغ....................................................... ۴۳۹
۴۴۰ .............................................. تخم مرغ ها در آشپزخانه شما 
تخم مرغ های مطمئن....................................................... ۴۴۰
۴۴۲ ........................................................ هنر پختن تخم مرغ 
 تخم مرغ ها به دو روش دیگر مفید واقع می شوند. ....................... ۴۴۳
۴۴۳ .............................................. انعقاد و آشپزی با تخم مرغ 
۴۴۴ ......................................................... egg roll اگ رول
۴۴۵ .......................... آشپزی با تخم مرغ ها ۲ احتیاط بزرگ نیاز دارد.
پختن تخم مرغ کامل در پوسته ........................................... ۴۴۷
۴۴۸ ............................. پوست کردن تخم مرغ های جوشیده و سفت 
۴۵۰ ................ چگونه تشخیص دهیم که تخم مرغ ها خام یا پخته شده اند 
۴۵۰ ................................... تخم مرغ های جوشیده نرم (زرده عسلی)
۴۵۰ .................................................  تهیه کف سفیده تخم مرغ
۴۵۲ ....................................................... نگه داری تخم مرغ ها 
تخم مرغ های هزارساله قدیمی .............................................. ۴۵۲
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منجمد کردن تخم مرغ..................................................... ۴۵۲
۴۵۴ .................. رهنمودهایی برای مصرف زرده ها و سفیده های اضافی 
 نکاتی برای یادآوری....................................................... ۴۵۵
۴۵۷ ......................................... فصل دهم: نان
۴۵۷ ................................... نان اصلی ترین و ضروری ترین غذای ما 
۴۵۸ ..................................................................  تاریخچه
۴۵۹ ........................................................  اشکال متعدد نان 
 چرایی و چگونگی روش های پختن خمیر نان............................. ۴۶۱
۴۶۲ ............................................................. نان های سریع 
پیشینه بیکینگ پودر ...................................................... ۴۶۲
نان با خمیر ترش ......................................................... ۴۶۴
۴۶۵ ............................................................... قارچ مخمر 
۴۶۷ ..................................... قارچ مخمر سریع پف کننده چیست. 
ــریع گونه ای متفاوت و حتی سریع تر عمل کننده نسبت به  قارچ مخمر با پف س
ــاختاری بازتر و دارای منفذهایی بیشتر به  ــک معمولی است که با س قارچ خش
۴۶۷ ......................................... سرعت رطوبت را جذب می کند. 
۴۷۰ ......................................................................... آرد 
۴۷۰ ...................  یک موضوع جالب: چگونه گلوتنی خالص تهیه کنیم. 
۴۷۳ .................................................................. انواع آرد 
نان فلفل قرمز............................................................. ۴۷۴
۴۷۵ .......................................... چرا آرد را فرآیندسازی می کنیم 
۴۷۷ .....................  چه چیز دیگری شما می توانید به نان اضافه کنید. 
۴۷۷ .............................. چه چیزی خمیر ترش نان را ترش می کند. 
۴۷۹ ...............................  یک مطلب جالب: خمیرهای ترش شهری 
پختن نان .................................................................. ۴۷۹
۴۷۹ ........................................... حرارت چه کاری انجام می دهد 
 بیات شدن نان............................................................ ۴۸۱
۴۸۲ ..........................................  پختن نان توسط سرآشپز خانه 
پختن نان های سریع ...................................................... ۴۸۳
۴۸۵ .................................................... مسیر فرعی نان سریع 
 پختن نان مخمری ....................................................... ۴۸۶
نان تازه و گرم در چند دقیقه ............................................. ۴۸۶
۴۸۷ ............................................. مخمر خود را آزمایش کنید. 
۴۸۸ ....................................... خمیر خود را چگونه مخلوط کنید. 
چگونه از سرعت مخمر بکاهیم. .......................................... ۴۸۸
چگونه می توانید خمیر کاملا ورزداده شده را تشخیص دهید............... ۴۹۱
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۴۹۲ ............................... اشاراتی برای ورز دادن مخلوط کن های غذا 
 تثبیت کردن نان در سبد ................................................. ۴۹۴
۴۹۵ .............. آیا ورز دادن بیش از حد خمیر خوب استتسمه شدن خمیر 
۴۹۵ .............................................  به نان ها شکل خاص دهید. 
۴۹۶ ....................................... نان ها رابا حرارتی یکنواخت بپزید. 
۴۹۸ ................................................................ نان فوکاچیا
لعاب شیره شکر و دانه ها.................................................... ۵۰۰
رومال نشاسته ذرت برای نان ها ............................................ ۵۰۰
۵۰۱ ...............................................................  شکاف دادن 
۵۰۲ ...................................................................... بافتن 
۵۰۲ ....................................................... تنوعات یک موضوع 
۵۰۳ ............................................................ نگه داری نان ها 
دستگاهای نان ساز در غرب................................................ ۵۰۴
نکاتی برای یادآوری ........................................................ ۵۰۵

۵۱۵ .................................... فصل یازدهم: مغزها
۵۱۵ ......................................... مغزهای خوراکی مورد علاقه شما 
۵۱۶ ....................................  مغزها و دانه ها چه چیزهایی هستند. 
میوه های درخت بلوط بومی  آمریکا ........................................ ۵۱۶
۵۱۷ ......................................................... مواد مغذی مغزها 
۵۱۸ ........................................ مسیر مغزها از درخت تا منزل شما
۵۲۰ .................................................. مغزهای مورد علاقه شما 
موارد استفاده از بادام تلخ ................................................. ۵۲۰
کره بادام زمینی آمریکایی اصل ............................................. ۵۲۲
ماکادمیا چگونه  این اسم را به دست آورد. ................................ ۵۲۴
۵۳۰ ............................................... پخت و پز با مغزها و دانه ها 
برشته کردن مغزها و دانه ها ............................................... ۵۳۱
۵۳۲ .................................. مدت برشته شدن برای مغزها و دانه ها 
رهنمودهایی از سوی سرآشپزان .......................................... ۵۳۳
۵۳۴ .................................................................. رب بادام
۵۳۵ .................................................................... دانه ها 
۵۳۵ ..................................... شکستن، خرد کردن، آسیاب کردن 
نمک زدن................................................................. ۵۳۶
۵۳۶ ...............................  مغزها را چه مدت می توان نگه داری کرد. 
شیرینی گرانولای غله ای تست شده........................................ ۵۳۷
نکاتی برای یادآوری ........................................................ ۵۳۹
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۵۴۱ ........... فصل دوازدهم: خوردنی های شیرین و دسرها
دسرها، وعده آخر ولی نه بی اهمیت ....................................... ۵۴۱
از دسر چشم پوشی نکنید. ................................................. ۵۴۲
۵۴۴ .............................................................. انواع دسرها 
۵۴۵ ................ پیش نیازها و مواد غذایی اصلی برای دسرها و شیرینی ها 
مواد اولیه دسر ها و شیرینی ها ............................................ ۵۴۶
۵۴۷ ............................. یک مطلب جالب: پروتئین و نشاسته در آرد 
۵۴۹ ............... کف سفیده های تخم مرغ (فوم سفیده) را چگونه می گیرند.
یک مطلب جالب: علم شیمی  کف سفیده تخم مرغ ....................... ۵۵۰
۵۵۰ ..................................  اما چه چیز دیگری لازم است که بدانید
۵۵۲ ............................... هم زدن و مخلوط کردن مواد اولیه در کف 
۵۵۲ ......................................................... زرده های تخم مرغ 
۵۵۳ .............................................................. خامه هم زده 
ژله ........................................................................ ۵۵۳
شکلات.................................................................... ۵۵۵
۵۵۵ ....................... کار با شکلات هم یک هنر است و هم علم است. 
۵۵۵ ............................................ چگونه شکلات تهیه می شود. 
۵۵۶ ................................................... چگونه کاکائو تهیه شد.
۵۵۷ .................................................. تصفیه و تکامل شکلات 
۵۵۸ ............ تخته های شکلات (چرا به نام شکلات تخته ای می شناسیم).
۵۵۹ .............................................................. تنوع شکلات 
مقدار چربی محصولات شکلاتی ........................................... ۵۵۹
اصطلاحاتی در مورد شکلات .............................................. ۵۶۰
۵۶۱ ................................................. نگه داری شکلات و کاکائو 
۵۶۲ ............................................ پخت موفق شیرینی ها و دسرها
۵۶۲ ................................................... درجه حرارت مواد اولیه 
۵۶۴ ................................................. مخلوط کردن مواد اولیه 
۵۶۵ ...................................... پختن شیرینی ها و دسرها در اجاق 
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صمیمانه سپاسگزارم از:
ــتاد مرحوم کیوان امجدی که در زمان حیاتشان  اس
ــئولین کتابخانه  ــد، مس ــن راه بودن ــوق بنده در ای مش
ــگاه شهید بهشتی تهران،  دانشکده صنایع غذائی دانش
ــد هتل هما در تهران  ــمت تولی همکاران بزرگوارم درقس
ــوزانه کمکم کردند،  ــیار دلس ــمت ها که بس و سایر قس
ــکاران محترمم در مرکز آموزش گروه هتل های هما،  هم
ــنا و خانواده ام و همه عزیزانی  ــارات عزیز خانه روش انتش
ــه به نحوی درتهیه این اثر فرهنگی و اجتماعی یاری ام  ک

نمودند صمیمانه سپاسگزاری می نمایم.

با تشکر جلال زواره   

سپاسگزاری
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علم آشپزی یک علم بسیار گسترده و دائم درحال ترقی است 
ــرفت و کشف  ــیار زیادی در حال پیش ــرعت بس و هنوز هم با س
تازه های خود به توسط افراد خلاق و با استعداد است. پیشرفت 
و حرکت این علم از هر نسلی به نسل بعدی بسیار متفاوت است 
و این پیشرفت بسیار در ظاهر و کیفیت و ذائقه غذاهای امروزی 
ــن نکته این  ــت، ولی مهم تری ــته اس تاثیر و تغییر فراوان گذاش
ــلی به نسل بعدی این است که نکات  تغییرات و تفاوت ها از نس
ریزو حساس آشپزی باید از نسل قبلی به نسل بعدی منتقل شود 
و این وظیفه نسل بعد است که در این انتقال رو به مسیر ارتقاء 

سطح علم آشپزی بگذارد.
ــم هنر و این  ــد و ه ــپزی امروزی می تواند هم علم باش آش
ــما چگونه به آن بنگرید. اگر  ــتگی به این دارد که ش دیدگاه بس
ــپزخانه برای شما یک هنر و یک تفریح به حساب می آید،  کار آش
شما می توانید با خواندن این کتاب این هنر و تفریح را به کمال 
ــانید و به طور دائم آن را انجام دهید. ولی اگر آشپزی برای  برس
ــته کننده  ــخت و خس ــما به عنوان یک کار روزمره و یا کار س ش
ــد و یا اگر علاقه ای به  ــا برای بانوان خانه دار) می باش (مخصوص
ــد و یا پنجره ای تازه  ــد، این کتاب می تواند دیدی جدی آن نداری
ــپزی باز کند چون راهکارهای این کتاب  ــما در باب آش برای ش
می تواند برای شما عملیات آشپزی را کارآمد و سریع تر کند. این 
ــال تحقیق در مورد ساختارها و قوانین  کتاب نتیجه چندین س
ــیمی غذاها و ماحصل آزمون ها و  ــترده فیزیک و ش علمی و گس
ــت که برای هر دو گروه از آشپزها  ــپزخانه اس تجارب متعدد آش
ــپزهای خانگی و منزل) نگاشته  ــپزهای صنعتی و آش یعنی (آش

شده و می تواند برای هر دو کاربرد داشته باشد.
ــتورات تهیه و توضیح  ــعی کرده با حذف دس این کتاب س

سخن اول 
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در م��ورد ای��ن که چه اتفاقاتی در داخل قابلمه غذای ش��ما در حی��ن پخت می‌افتد، 
دردس��ر ش��ما را از گیر افتادن در بین دس��تور تهیه‌های گوناگ��ون و گمراه‌کننده که 
بس��یاری از آن‌ها حتی ‌توجیهی برای اس��تفاده از مواد اولیه‌ای که در دستور قرار دارد 

ندارند،کاهش دهد.
در علم آش��پزی بعضی از نکات پایه علمی و علت و معلولی دارند که در این کتاب 
به بحث در مورد آن‌ها پرداخته‌ایم، اما بعضی از نکات برای ما انس��ان‌ها هنوز مرموز و 
بی‌علت باقی مانده‌اند که حتی مهندسان صنایع غذائی و سر آشپزان بزرگ و کوچک در 
پی کشف حقایق و نکات آن‌ها هستند. اما بعضی از نکات دیگر هم هستند که به اشتباه 
در آش��پزی امروز ما جای گرفته‌اند! برای مثال: بعضی از سرآش��پزان و آشپزان امروزی 
معتقدند که پاس��تای وارداتی ایتالیائی در برابر پاس��تاهای داخلی بسیار خوش طعم و 
خوش مزه هس��تند، اما آزمایش��ات متعدد ما در آشپزخانه نش��ان دادند که پاستاهای 
داخلی نیز رقیب بزرگی برای پاستاهای وارداتی ایتالیائی هستند، در ضمن اگر مناسبات 
اقتصادی کشور ایتالیا را بررسی کنیم متوجه خواهیم شد که حتی خود ایتالیائی‌ها گندم 
دوروم مناسب برای پاستای خود را از کشورهایی مثل چین و کانادا وارد می‌کنند، پس 

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 بگیرد.
رویکرد اساس��ی و جملات و کلمات اس��تفاده ش��ده در این کتاب برای مخاطب از 
بیان و لحن گفتاری روزمره برخوردار می‌باشد تا برای خواننده‌ی حتی مبتدی درک آن 
کلمات راحت‌تر باش��د و واقعا درک کنید که چه اتفاق ساده و قابل پیش‌بینی در پیش 

روی شماست.
این کتاب با بررس��ی نکات و عوامل علت ومعلول که باعث ایجاد مزه‌های خوب در 
غذای شما می شود، تمرکز شما را به غذاهای آسان و درعین حال خوش‌طعم و مزه و 
همچنین دارای کمترین زحمت و هزینه و بیشترین بازدهی در کوتاه‌ترین مدت با مواد 
غذائی  تازه و قابل دس��ترس بیش��تر و بیش��تر می‌کند. چون همیشه این موضوع برای 
همه افراد قابل لمس است که اقلام عجیب و غریب و کمیاب موجود در غذاها، به‌ندرت‌ 
می‌توانن��د غذای خوبی را پدید آورند.چ��ون از طرفی این اقلام عجیب و غریب به دلیل 
کن��دی میزان خرید و فروش در بازار به خاطرش��ناخت کم م��ردم منطقه از آنها و عدم 
س��هولت دسترسی همیش��ه در پائین‌ترین کیفیت و نهایت کهنگی و همچنین بالاترین 
قیمت به ش��ما عرضه می‌ش��وند! آیا این طور نیست. برای مثال مغز میوه کاج، ترکیب 
واقعی سس پستوایتالیائی می‌باشد ولی من به شخصه همیشه برای خرید آن با مشکل 
کهنگی ش��دید آنها مواجه بودم، زیرا همیش��ه تازه آنها در دس��ترس نیست و خیلی به 
سختی و گرانی به دست مصرف‌کننده می‌رسد پس با این وجود به نظر شما آیا می‌توان 
با این شرایط گردو را جایگزین آن نمود و یا از این سس باید صرف نظرکرد! بدون شک 
برای کسانی که بسیار حساسیت بر روی اصالت غذا دارند شما نمی‌توانید این جایگزینی 
را انجام دهید. ولی بدون شک این را می‌توانم بگویم که طعم گردوی تازه و خوش طعم 
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تویسرکانی که بسیار تازه است و حتی یک چهارم و یا کمتر، ارزان‌تر از تخم کاج کهنه‌ای 
که احتمالا بوی ترشیدگی چربی می‌دهد و به دست مصرف‌کننده هم به سختی می‌رسد 

است و واقعاطعم بهتری هم می‌دهد.
بهترین س��ر آش��پزان دنیا امروزه معتقدن��د که بهترین غذاها آن‌هایی هس��تند که 
ساده‌اند،از این موضوع در می‌یابیم که امروزه آشپزی مردم‌گرا، آشپزی است که در بطن 
تمام مواد خوب، باید با‌صرفه، س��ریع و معقول از لحاظ اجرائی باشد چون باید آشپزی 
همیشه از مواد تازه و در دسترس باشد ولی تکنیک‌های انجام کار باید علمی باشد،چون 
آشپزی معقول مخالف دستورهای آشپزی پرزرق و برق و خسته‌کننده و همین‌طور بسیار 

سخت است.
این کتاب می‌خواهد ش��ما را در ابتدا با تاریخچه مختصری از مواد غذایی آشنا کند 
و همچنین ش��ناخت ش��ما را در مورد خصوصیات و ترکیبات مواد غذائی بیشتر کند و 
ش��ما را برای یک خرید خوب رهنمون سازد و پس از یک خرید خوب شما را با بهترین 
روش‌های آشپزی آن ماده غذایی و قوانین فیزیک و شیمی مختلف که در آن ماده غذایی 
به هنگام پخت‌و‌پز در قابلمه شما اتفاق می‌افتد 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 
کردن یک ماده غذایی در بعضی غذاها  چیست و آن ماده در غذای شما چه عملی انجام 
می‌دهد و همچنین برای جایگزینی از چه تکنیک و ماده غذایی دیگر استفاده کنید که 
در نهایت این آگاهی منجر به ترکیبات جدید شما و ارائه طعم و خلاقیت شما می‌شود 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.
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