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 سالم  یهاوعده ان یسالاد و م یساز آماده  یبرا  یضرور   لیوسا

های  در دنیای امروز که سبک زندگی پرشتاب و تغذیه ناسالم به یک چالش بزرگ بدل شده، توجه به خوراکی 
دلیل  ای پیدا کرده است. بسیاری از افراد، به های مغذی اهمیت ویژه وعده سالم و سبک مانند سالاد و میان 

بر ندارند و به همین دلیل، سالادهای  های روزمره، فرصت کافی برای پخت غذاهای سنگین یا زمان مشغله 
 .اند های سالم و سریع، به بخش مهمی از رژیم غذایی روزانه تبدیل شده وعده آماده یا میان 

نکته  می اما  گرفته  نادیده  معمولًا  که  آماده ای  فرآیند  در  مناسب  ابزار  و  تجهیزات  نقش  این  شود،  سازی 
بر، بلکه  تنها زمان وعده نه محور است. بدون داشتن وسایل کاربردی، تهیه سالاد و میان های سلامت خوراکی 

خسته  به گاهی  بود.  خواهد  پراشتباه  و  مناسب،  کننده  ظروف  نبود  یا  کند  چاقوی  از  استفاده  مثال،  عنوان 
 .تواند باعث هدر رفت مواد غذایی یا کاهش کیفیت نتیجه نهایی شودمی 

های دستی، و حتی  کندار، سبدهای آبکشی، مخلوط مانند ظروف درب  لوازم پلاستیکی آشپزخانه  در این میان،
تر  تر و بهداشتی تر، سریعسازی را ساده گیری فرآیند آماده توانند به طرز چشم های سبک و نشکن، می کاسه 

اند، بلکه با طراحی متنوع و عملکرد چندمنظوره، به یکی  صرفه به تنها از نظر اقتصادی مقرون کنند. این لوازم نه 
 .اند از ارکان اصلی هر آشپزخانه مدرن تبدیل شده 

مهم  به  کاربردی  و  جامع  نگاهی  داریم  قصد  مقاله،  این  برای  در  که  باشیم  داشته  لوازمی  و  وسایل  ترین 
های سالم ضروری هستند. اگر به دنبال تغذیه بهتر و سبک  وعده ای و سریع سالاد و میان سازی حرفه آماده 

 .تان، این مسیر را هموارتر کنید تری هستید، همراه ما باشید تا با تجهیز آشپزخانه زندگی سالم 

 اهمیت تغذیه سالم در سبک زندگی مدرن 

ایم که سلامت بدن ارتباط مستقیمی با نوع تغذیه دارد. بسیاری  امروزه بیش از گذشته به این نتیجه رسیده 
هایی  های غذایی نادرست دارند. مصرف خوراکی های جسمی، ریشه در عادت های مزمن و نارضایتی از بیماری 

های  ها و دیگر مواد مغذی هستند، مانند انواع سالادهای تازه، دانه اکسیدانها، آنتی که سرشار از فیبر، ویتامین 
های خشک و مغزها، به تقویت سیستم ایمنی، کنترل وزن، بهبود عملکرد گوارش و افزایش  خوراکی، میوه 

اند که توجه به تغذیه سالم دیگر یک انتخاب  کند. همین دلایل موجب شدهانرژی روزمره کمک شایانی می 
 .ناپذیر برای حفظ سلامت و کیفیت زندگی تلقی شودلوکس نباشد، بلکه ضرورتی اجتناب 

 های سالم در رژیم غذایی روزانه وعده نقش سالاد و میان 

دانند، این خوراکی متنوع  غذا یا مکمل کنار غذا می برخلاف تصور بسیاری از افراد که سالاد را صرفاً یک پیش 
عنوان یک وعده غذایی کامل و مغذی نیز جایگزین غذاهای سنگین و پرکالری شود. ترکیب مناسب  تواند به می 

کند خوبی تغذیه می وعده سالم، بدن را به های مفید در قالب یک سالاد یا میان ها و چربی سبزیجات، پروتئین 
البته نکته و در عین حال، احساس سبکی و شادابی به همراه می  از آن غافل شد، نحوه  آورد.  ای که نباید 

وعده، به ابزارهایی نیاز داریم که هم  هاست. برای تهیه درست و اصولی سالاد یا میان سازی این خوراکی آماده 
 .صرفه باشند به ارایی بالایی داشته باشند، و هم از نظر اقتصادی مقرون بهداشتی باشند، هم ک

تنها حمل ای دارد. این ظروف نه باکیفیت، اهمیت ویژه   کاسه پلاستیکی  در این میان، استفاده از لوازمی مانند 
ای دارند.  کنند، بلکه به دلیل وزن کم و مقاومت بالا، کاربرد بسیار گسترده تر می و ترکیب مواد غذایی را ساده 

ها معمولًا  در مقایسه با سایر انواع ظروف است. این نوع کاسه  قیمت کاسه پلاستیکی  توجه دیگر،نکته قابل 
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به همین دلیل،  با قیمت مناسبی عرضه می  قابل قبولی در آشپزخانه دارند؛  شوند و در عین حال، عملکرد 
سازی و سرو  عنوان انتخاب اول برای آماده ها به ها، از آنفودها و رستوران ها و حتی فست بسیاری از خانواده 
 .کنند سالاد استفاده می 

 وسایل موردنیاز  

تر انجام دهیم،  تر و سریع تر، بهداشتیهای سالم را ساده وعده سازی سالاد و میان برای آنکه بتوانیم فرآیند آماده 
جای   کلی  دسته  چهار  در  معمولًا  وسایل  این  باشیم.  داشته  موردنیاز  تجهیزات  به  دقیق  نگاهی  است  لازم 

 :اند ازگیرند که عبارت می 

کن، رنده، قیچی آشپزخانه و تخته  شامل چاقوی تیز، پوست  :سازی مواد اولیهابزارهای برش و آماده  .1
 .برش

وشو و اسفنج  کن سبزیجات، برس شست مانند سبد آبکشی، خشک  :کردنوشو و خشک وسایل شست  .2
 .مخصوص میوه

نظم  .3 و  نگهداری  درب  :دهیظروف  ظروف  ظرف انواع  پلاستیکی،  کاسه  شیشه دار،  و  های  ای 
 .گذاری برای نگهداری بهینه موادبرچسب 

کننده، ظرف مخصوص حمل غذا و پیمانه  کاسه بزرگ سالاد، انبر مخلوط  :وسایل ترکیب و سرو غذا .4
 .گیریاندازه 

 سازی مواد اولیه ابزارهای اصلی برش و آماده 

سازی دقیق،  های سالم، در اختیار داشتن ابزارهای برش و آماده وعده سازی اصولی سالاد و میان برای آماده 
دهند، بلکه  تنها سرعت کار را افزایش می بهداشتی و باکیفیت، از اهمیت بالایی برخوردار است. این وسایل نه 

 .شوند موجب حفظ کیفیت مواد اولیه و بهداشت فرآیند آشپزی می 

 چاقوی مخصوص سالاد 

شود، باید از نظر  ها و حتی مغزهای خوراکی استفاده می ها، دانه چاقویی که برای خرد کردن سبزیجات، میوه 
های یک چاقوی مناسب سالاد، تیز بودن،  ترین ویژگی کیفیت ساخت در سطح بالایی قرار داشته باشد. مهم 

دلیل  زدگی است. در این میان، چاقوهای سرامیکی به وزن سبک، طراحی ارگونومیک و مقاومت در برابر زنگ 
شوند. استفاده از  آل برای استفاده روزانه محسوب می ای ایدهبرندگی بالا و عدم واکنش با مواد غذایی، گزینه 

شود مواد غذایی شکل ظاهری خود  دهد، بلکه باعث می تنها سرعت برش را افزایش می این نوع چاقوها نه 
 .را نیز بهتر حفظ کنند 

 تخته برش مقاوم و بهداشتی 

شود، اما نقش کلیدی در بهداشت آشپزخانه ایفا  تخته برش یکی از ابزارهایی است که اغلب نادیده گرفته می 
باکتریال دارند، بهترین انتخاب برای برش انواع های پلاستیکی یا سیلیکونی که خاصیت آنتی کند. تخته می 

گروه  برای  از چند تخته مجزا  اولیه هستند. استفاده  )مانند سبزیجات، میوه مواد  ها و  های غذایی مختلف 
وشو باشند  راحتی قابل شست ها باید به کند. این تخته گوشت( به جلوگیری از انتقال آلودگی متقاطع کمک می 

 .ای طراحی شده باشد که از لغزش مواد غذایی جلوگیری کند گونه ها به و سطح آن
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کنند، صورت روزانه حجم بالایی از مواد را آماده می هایی که به ای یا مجموعه های حرفه در بسیاری از آشپزخانه 
خرید عمده سینی    شود. در این موارد،سازی مواد خردشده استفاده می های بزرگ برای انتقال و مرتب از سینی 

مقرون می   پلاستیکی اقتصادی  نظر  از  آماده به تواند هم  فرآیند  و هم  باشد  این  صرفه  کند.  تسریع  را  سازی 
های مختلف برای کاربردهای متفاوت  وشو هستند، وزن سبکی دارند و در حجم راحتی قابل شست ها به سینی 

 .شوند طراحی می 

 کن و رنده چندکاره پوست 

ویژه زمانی که قصد تهیه  کن باکیفیت، یکی از نیازهای اساسی در هر آشپزخانه است، به داشتن یک پوست 
هایی که طراحی ارگونومیک دارند و قابلیت  کنهایی با پایه سبزیجات و میوه دارید. پوست وعده سالاد یا میان 

جویی در زمان و کاهش ضایعات مواد  کنند، موجب صرفه ها و سبزیجات را فراهم می استفاده برای انواع میوه 
 .شوند غذایی می 

های مختلف برش دهید؛ ها و شکل دهند که مواد را در اندازه های چندکاره نیز به شما این امکان را می رنده 
آوری  تر رنده، دارای مخزن جمع های پیشرفته کردن پنیر یا خیار. برخی از مدلکردن هویج گرفته تا رنده از خلال

 .سازدتر می کند و نظافت محیط را ساده شده جلوگیری می های رنده مواد هستند که از پخش شدن تکه 

سازی مواد اولیه، تأثیر مستقیمی بر کیفیت، سرعت  در مجموع، انتخاب ابزارهای مناسب برای برش و آماده 
آماده  بهداشت  میان و  و  سالاد  محیط وعده سازی  در  اگر  همچنین  دارد.  سالم  حرفه های  جمعی  های  یا  ای 

تواند بسیار کاربردی  می   های پلاستیکی در ابعاد مختلفسینی   کنید، استفاده از تجهیزاتی مانند فعالیت می 
ها خواهد  جویی در هزینه تنها موجب صرفه نه  خرید عمده سینی پلاستیکی   باشد. برای چنین کاربردهایی،

 .شد، بلکه به استانداردسازی فرآیند کار نیز کمک خواهد کرد

 کردن مواد غذایی وشو و خشک وسایل مخصوص شست 

وشوی صحیح و کامل مواد اولیه است.  های سالم، شست وعده ترین مراحل در تهیه سالاد و میان یکی از مهم 
ترین کننده را به خطر بیندازد، حتی اگر از تازه تواند سلامت مصرفعدم رعایت بهداشت در این مرحله می 

وشو  مواد اولیه استفاده شده باشد. برای اطمینان از تمیزی و حفظ کیفیت مواد، استفاده از ابزار مناسب شست 
 .کردن کاملًا ضروری استو خشک 

 کن سبزیجات سبد آبکشی و خشک 

وشو، رطوبت زیادی به خود  سبزیجات برگی مانند کاهو، جعفری، ریحان، اسفناج و گشنیز، پس از شست 
ها  نشدن صحیح، موجب پلاسیدگی، تغییر طعم و حتی فساد سریع آن کنند که در صورت خشک جذب می 

نقش بسیار مهمی دارد. این سبدها با مکانیزم    کنسبد چرخشی خشک   شود. در این میان، استفاده ازمی 
شوند. طراحی  راحتی گرفته و باعث افزایش عمر نگهداری آن می دستی یا چرخشی، آب اضافی سبزی را به 

 .کند شدگی خشک می ها را بدون له شود و سبزی ها برقرار می ست که جریان هوا بین برگ ای گونه ها به آن

دسته  در  که  است  سبک  و  مقاوم  پلاستیک  از  معمولًا  سبدها  این  آشپزخانه  جنس  پلاستیکی  قرار    ظروف 
راحتی در محیط آشپزخانه  ها ساده باشد و هم به وشوی آنشود هم شست گیرند. این ویژگی باعث می می 

به جابه  را  از سبزی  زیادی  اگر حجم  آماده می جا شوند.  روزانه  از مدل صورت  بهتر است  بزرگ کنید،  تر  های 
 .ها را در نظر بگیرید تر، خرید چند عدد از آن ایاستفاده کرده و در صورت نیاز، برای کاربرد حرفه 
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 برس و اسفنج مخصوص میوه و سبزی 

مانده سموم کشاورزی روی آن باقی  ها و سبزیجات سطحی دارند که گردوغبار، خاک یا باقی بسیاری از میوه 
تواند  می   های نرم و اسفنج مخصوصبرس   ماند. شستن این سطوح تنها با آب کافی نیست و استفاده ازمی 

 .زدن به پوست محصول، بسیار مؤثر باشد در تمیزکردن بهتر، بدون آسیب 

برس  انگور  این  حتی  و  هویج  خیار،  سیب،  مانند  موادی  شستن  برای  که  هستند  نرمی  الیاف  دارای  ها 
اند و از  تری نیز وجود دارند که مخصوص تمیزکردن قارچ طراحی شده های کوچک اند. همچنین برس مناسب 

شود کنند. برای این نوع ابزار هم معمولًا از پلاستیک بهداشتی استفاده می شدن آن جلوگیری می شدن یا له پاره 
 .بندی کردوشو طبقه ها را جزو لوازم پلاستیکی ایمن و قابل شست تا بتوان آن 

شود، سازی مواد غذایی با دقت بیشتری انجام می تنها فرآیند آماده با تهیه این ابزارهای ساده اما کاربردی، نه 
  ظروف پلاستیکی آشپزخانه  بلکه از مصرف مواد آلوده نیز جلوگیری خواهد شد. در کنار این موارد، استفاده از

شود، چراکه این ظروف از نفوذ رطوبت و بو  شده در یخچال نیز پیشنهاد می برای نگهداری سبزیجات شسته 
 .دهند جلوگیری کرده و نظم بیشتری به فضای آشپزخانه می 

 دهی مواد اولیه ظروف نگهداری و نظم 

شود، بلکه نظم و کارایی در  ها می تنها موجب افزایش دوام و حفظ کیفیت آن نگهداری صحیح مواد اولیه، نه 
های سالم را همیشه در  وعده بخشد. اگر بخواهیم سالاد و میان طرز چشمگیری بهبود می آشپزخانه را نیز به 

درستی فراهم شود. استفاده از ظروف مناسب،  ها نیز به دسترس داشته باشیم، لازم است شرایط نگهداری آن 
 .اولین قدم در این مسیر است

 ایدار یا شیشه ظروف پلاستیکی درب 

شده،  پز یا حبوبات پخته مرغ آب های خردشده، پنیر، تخم که مواد غذایی تازه مانند سبزیجات، میوه برای آن
ای  دار و عایق باشند. ظروف شیشه تازگی خود را حفظ کنند، لازم است در ظروفی نگهداری شوند که کاملًا درب 

دلیل شفافیت، عدم جذب بو و ظاهر زیبا، برای استفاده در یخچال بسیار مناسب هستند. این ظروف اغلب  به 
 .برای نگهداری موادی که باید دیده شوند یا طبع سرد دارند، کاربرد بیشتری دارند 

آل هستند. اگر قصد ای ایده ونقل گزینه خطرتر و برای حمل تر، کم سبک   دارظروف پلاستیکی درب   در مقابل،
گوی نیاز شما  خوبی پاسخ وعده را با خود به محل کار یا مدرسه ببرید، این نوع ظروف به دارید سالاد یا میان 

های مختلف  هایی هستند که امکان جداسازی بخش های امروزی دارای طراحی خواهند بود. بسیاری از مدل 
 .کنند غذا را نیز فراهم می 

های خوراکی یا مواد  نیز برای نگهداری خشکبار، دانه   های مخصوص حبوبات قوطی   در همین راستا، استفاده از
ها معمولًا از پلاستیک  شده، بسیار کاربردی است. این قوطی مکمل مانند تخمه، بادام، نخودچی یا عدس پخته 

بندی و چیدمان منظم مواد غذایی خشک را در کابینت یا  شوند و امکان دسته فشرده و شفاف ساخته می 
 .کنند یخچال فراهم می 

استفاده می  بالا  در حجم  این ظروف  از  کافی چنانچه  برای  مثلًا  سازمان کنید،  حتی  یا  فروشگاه  دهی  شاپ، 
انتخابی هوشمندانه و اقتصادی خواهد بود. خرید  خرید عمده قوطی حبوبات پلاستیکی  آشپزخانه خانگی،
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گذاری جویی در هزینه، یکدست شدن ظاهر آشپزخانه و سهولت در جای عمده این محصولات باعث صرفه 
 .شودمی 

 بخشی به یخچال گذاری و نظم برچسب 

ها برای ایجاد نظم در فضای یخچال یا کابینت، استفاده از برچسب  ترین ولی مؤثرترین روش یکی از ساده 
آماده  تاریخ  با درج  بر روی ظروف، می است.  یا نوع مواد غذایی  انقضا  تاریخ  از مصرف مواد  سازی،  توان 

ریزی  کند و شما را در برنامه گذشته یا فاسد جلوگیری کرد. این کار به مدیریت بهتر مواد اولیه کمک می تاریخ 
 .دهد های غذایی یاری می وعده 

کند و ای و چه پلاستیکی( به ایجاد نظم بصری کمک می دست )چه شیشه در کنار آن، استفاده از ظروف یک 
 .نظر برسند ها همیشه مرتب و دلنشین به شود فضای یخچال یا قفسه موجب می 

 بندی سالاد ابزارهای ترکیب، سرو و بسته 

 کنندهکاسه سالاد و انبر مخلوط 

کند. انبر سالاد نیز ابزاری  کردن سالاد به ترکیب بهتر مواد کمک می داشتن یک کاسه بزرگ مخصوص مخلوط 
ای و فلزی در بازار وجود دارند، اما  های شیشه ساده ولی کاربردی برای سرو بهتر آن است. اگرچه انواع کاسه

تر، بیشتر مورد توجه  صرفه به تر، تنوع رنگ و سایز، و قیمت مقرون های پلاستیکی به دلیل وزن سبک مدل
با توجه به کیفیت، برند و اندازه آن متغیر است، اما معمولًا   قیمت کاسه پلاستیکی .گیرند ها قرار می خانواده 

 .تر استتر بوده و برای استفاده روزمره مناسب ها اقتصادی از سایر جنس 

 وعده ظروف مخصوص حمل میان 

وعده به مدرسه، محل کار یا سفر هستند.  بندی داخلی، بهترین انتخاب برای حمل میان هایی با بخش ظرف 
کنند و به حفظ طعم و بافت هر بخش از غذا شدن ناخواسته مواد غذایی جلوگیری می این ظروف از ترکیب 

نیز به خوردن میان نمایند. انتخاب ظرف مناسب می کمک می  را  های سالم مانند  وعده تواند حتی کودکان 
وشو  شست های سبک و قابل مند کند. در کنار این ظروف، استفاده از قاشق و چنگال میوه، آجیل یا سالاد علاقه 

 .جویی گرددبارمصرف صرفه های یک شود تا در مصرف پلاستیک نیز توصیه می 

 بندی بهداشتی و اصولی برای نگهداری بلندمدت بسته 

دار و در محیطی  بندی آن در ظروف درب در صورتی که قصد دارید سالاد را برای استفاده بعدی نگه دارید، بسته 
های  توانید از نوارهای سیلیکونی یا کیسه خنک، مانند یخچال، اهمیت زیادی دارد. برای نگهداری بهتر، می 

 .دهند دارند و ماندگاری مواد را افزایش می دار نیز استفاده کنید که هوا را تا حد زیادی بیرون نگه می درب 

 نتیجه گیری 

شود، بلکه انتخاب ابزار مناسب،  های سالم تنها به مواد اولیه تازه محدود نمی وعده سازی سالاد و میان آماده 
تنها سرعت و دقت  بخش مهمی از فرآیند تغذیه سالم است. با تهیه وسایلی که در این مقاله معرفی شد، نه 

 .سازی غذا خواهید داشت، بلکه لذت بیشتری از یک سبک زندگی سالم تجربه خواهید کرد بیشتری در آماده 
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 های متداول پرسش 

 ای درست کرد؟توان با وسایل ساده هم سالاد حرفه آیا می  .۱
 .بردکند و کیفیت سالاد را بالا می جویی می بله، ولی استفاده از ابزار مناسب، زمان و انرژی را صرفه 

 شود؟ کردن سبزیجات پیشنهاد می کدام وسیله برای خشک  .۲
 .کن چرخشی مخصوص سبزیجات بهترین گزینه برای این کار استسبد خشک

 ترند؟ ای برای نگهداری مناسب چرا ظروف شیشه  .۳
 .سازدها محتویات را قابل مشاهده می شوند و ظاهر شفاف آنگیرند، راحت تمیز می چون بو نمی 

 چاقوی سالاد چه تفاوتی با چاقوی معمولی دارد؟  .۴
 .شودتر و معمولًا از جنس ضدزنگ یا سرامیک ساخته می تر، دقیق چاقوی سالاد سبک 

 آیا لازم است همه این وسایل را یکجا تهیه کنیم؟  .۵
 .تدریج تهیه نمایید توانید بر اساس اولویت و بودجه خود، وسایل را به خیر. می 
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