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 !کنند ی و راحت م  عی را سر  یکه آشپز  ییراهکارها 

هاست و آشپزی هم از این قاعده مستثنا نیست. همه ما  ر دنیای امروز، وقت یکی از ارزشمندترین دارایی د
های کاری  دوست داریم غذاهای خوشمزه و سالم درست کنیم، ولی گاهی کمبود وقت، فشار روزمره و مشغله 

کننده شود. شاید برایتان پیش آمده باشد که بخواهید یک  شود فرآیند آشپزی طولانی و خسته باعث می 
آماده  و  برای شستن، خرد کردن  زمان کافی  اما  کنید،  آماده  باشید.  وعده غذایی کامل  سازی مواد نداشته 

تر و هم  توان آشپزی را هم سریع خوشبختانه با رعایت چند راهکار ساده و استفاده از ابزارهای مناسب، می 
 .تر کردراحت 

دار پلاستیکی به شما امکان  هستند. ظروف مقاوم و درب  لوازم پلاستیکی آشپزخانه  یکی از این ابزارهای مفید،
دهند مواد غذایی را از قبل آماده کرده و بدون نگرانی از خراب شدن، نگهداری کنید. با کمک این ظروف  می 
آماده را آماده نگه دارید و هنگام پخت، تنها چند دقیقه  توانید سبزیجات خرد شده، حبوبات یا مواد نیمه می 

شود فرآیند  دهد، بلکه باعث می ها کنید. این کار نه تنها سرعت آشپزی را افزایش می زمان صرف ترکیب آن 
 .تر شودبخش تر و لذت پخت و پز منظم 

توانید غذاهایی  گیری از ابزارهای کاربردی، حتی در روزهای شلوغ هم می با رعایت چند نکته ساده و بهره 
 .طعم و سالم آماده کنید و از زمان خود بیشترین بهره را ببرید خوش 

 چرا سرعت در آشپزی مهم است 

کنید، بلکه زمان بیشتری  ریزی شده باشد، نه تنها غذاهای تازه و سالم آماده می وقتی آشپزی سریع و برنامه 
تان خواهید داشت. آشپزی کند و بدون برنامه اغلب باعث  برای انجام سایر کارها و مدیریت برنامه روزانه 

توان شود، اما با رعایت چند نکته ساده و سازماندهی درست می خستگی، استرس و کاهش کیفیت غذا می 
 .از این مشکلات جلوگیری کرد 

های غذایی سالم و متنوعی  دهد که حتی در روزهای شلوغ، وعده سرعت در آشپزی به شما این امکان را می 
آماده کنید و بدون عجله و فشار زمان، از فرآیند آشپزی لذت ببرید. استفاده از ابزارهای مناسب، مثل ظروف  

سینی  می و  مقاوم،  پلاستیکی  از  های  بسیاری  مثال،  برای  باشد.  داشته  سرعت  این  در  مهمی  نقش  تواند 
توانند مواد غذایی را قبل از پخت مرتب و تفکیک شده نگه  می  خرید عمده سینی پلاستیکی   ها با آشپزخانه 

 .ها شوددارند، به طوری که هنگام آماده کردن غذا تنها چند دقیقه صرف ترکیب و پخت آن 

ای  شود، بلکه تجربه ریزی درست و استفاده از این ابزارهای کاربردی، آشپزی سریع نه تنها ممکن می با برنامه 
بهتر زمان، صرفه لذت  انرژی و  بخش و بدون استرس خواهد بود. سرعت در آشپزی یعنی مدیریت  جویی 

 .ایجاد فرصت برای انجام کارهای دیگر زندگی روزمره

 های رایج در آشپزی روزانهچالش 

شود فرآیند پخت طولانی و پرزحمت  شوند که باعث می بسیاری از افراد هنگام آشپزی با مشکلاتی مواجه می 
ها شلوغ باشند یا  ها و قفسه ها، کمبود فضای آشپزخانه است. وقتی کابینت ترین چالش شود. یکی از رایج 

گیرد و گاهی باعث  صورت نامنظم ذخیره شوند، پیدا کردن وسایل و مواد لازم زمان زیادی می مواد غذایی به 
 .شودآشفتگی و استرس می 
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مشکل دیگر نبود ابزار مناسب است. ابزار ناکارآمد یا غیر استاندارد، مثل ظروف غیر مقاوم، تخته برش نامناسب  
را کند می  را کاهش می یا وسایل خراب، روند آشپزی  نظمی در  دهد. همچنین بی کند و حتی کیفیت غذا 

شود هنگام پخت مجبور شوید وقت  ها، باعث می نگهداری مواد غذایی، به ویژه حبوبات، خشکبار و ادویه 
 .ها کنید سازی آن زیادی صرف پیدا کردن مواد یا شستن و آماده 

به   ابزارهای مناسب و سازماندهی درست آشپزخانه بسیار مهم است.  از  این مشکلات، استفاده  برای حل 
توان حبوبات و خشکبار را در ظروف مقاوم و مرتب  می  خرید عمده قوطی حبوبات پلاستیکی   عنوان مثال، با 

کند، بلکه دسترسی سریع به مواد غذایی را ممکن  ها را بهینه می نگه داشت. این کار نه تنها فضای کابینت 
 .کند سازد و از هدر رفت زمان جلوگیری می می 

تواند  های کوچک و شلوغ هم می با رعایت این نکات و استفاده از تجهیزات مناسب، حتی آشپزی در آشپزخانه 
 .بخش باشد سریع، راحت و لذت 

 ریزی قبل از آشپزی برنامه 

 تهیه لیست خرید هوشمند 

ریزی دقیق قبل از خرید است. قبل از رفتن به  ترین راهکارها برای آشپزی سریع و راحت، برنامه یکی از مهم 
شود هم چیزی فراموش  بازار یا فروشگاه، یک لیست کامل از مواد مورد نیاز تهیه کنید. این کار باعث می 

بندی مواد  نشود و هم مجبور نباشید چندین بار به فروشگاه بروید. بهتر است لیست خود را بر اساس دسته 
تر  یافته تر و سازمان غذایی مثل سبزیجات، حبوبات، گوشت و محصولات لبنی تنظیم کنید تا خرید شما سریع

توانید از خریدهای اضافی و هدر  کنید، بلکه می شود. با این روش، نه تنها وقت کمتری برای خرید صرف می 
 .رفتن مواد غذایی جلوگیری کنید 

 سازی مواد اولیه از قبل آماده 

سازی مواد اولیه قبل از روز پخت است. خرد کردن سبزیجات، شستن و خیس  یک راهکار طلایی دیگر، آماده 
توانند چند ساعت یا حتی یک روز قبل انجام  کردن حبوبات، پوست کندن پیاز و آماده کردن گوشت، همه می 

شوند. وقتی همه چیز آماده باشد، هنگام آشپزی فقط کافی است مواد را با هم ترکیب کرده و طبخ کنید.  
سازی نشود و فرآیند آشپزی سریع و روان پیش برود. همچنین  شود زمان زیادی صرف آماده این کار باعث می 

به راحتی در  می  تازه بمانند و  تا  برای نگهداری مواد آماده استفاده کنید  از ظروف مناسب و مقاوم  توانید 
 .دسترس شما باشند 

، نه تنها سرعت آشپزی  سازی مواد اولیه از قبلآماده   و  تهیه لیست خرید هوشمند   با این دو مرحله ساده، یعنی
 .تر و بدون استرس خواهد بودبخش یابد، بلکه تجربه شما در آشپزی هم لذت افزایش می 

 استفاده از ابزارها و تجهیزات مناسب 

 نقش لوازم پلاستیکی آشپزخانه 

لوازم پلاستیکی   .ترین نکات برای آشپزی سریع و راحت، استفاده از ابزارها و تجهیزات مناسب استیکی از مهم 
سازی و نگهداری مواد غذایی دارند. ظروف پلاستیکی مقاوم  با کیفیت، نقش بسیار مهمی در آماده   آشپزخانه

شود. مثلًا  تر می ها هم بسیار آسان شوند مواد تازه بمانند، بلکه دسترسی به آندار، نه تنها باعث می و درب 
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از قبل در این ظروف نگهداری کنید و هنگام  نیمه   ها یا موادتوانید سبزیجات خرد شده، سس می  را  آماده 
سازی غذا کاهش  شود زمان آماده ها را باز کرده و استفاده کنید. این کار باعث می پخت، فقط کافی است آن 
 .تر پیش برودتر و منظم یابد و فرآیند آشپزی روان 

 ها و ظروف نگهداری حبوبات و خشکبار قوطی 

ها و ظروف مخصوص نگهداری حبوبات و خشکبار است. استفاده از  یکی دیگر از ابزارهای کاربردی، قوطی 
شود حبوبات همیشه تازه بمانند و نیازی نباشد هر بار وقت زیادی صرف پیدا کردن  ها باعث می این قوطی 

های محکم دارند که رطوبت و هوا را از مواد غذایی دور نگه  ها کنید. این ظروف معمولًا درب یا شستن آن 
توانید سریعاً  های شفاف، می دهند. علاوه بر این، با استفاده از قوطی ها را افزایش می دارند و طول عمر آنمی 

 .مقدار موجودی هر ماده را ببینید و از کمبود یا هدر رفت آن جلوگیری کنید 

آشپزخانه  در  ویژه  به  تجهیزات،  این  از  درست  می استفاده  باعث  شلوغ،  طور  های  به  آشپزی  سرعت  شود 
چشمگیری افزایش یابد، آشپزی بدون استرس انجام شود و همه چیز مرتب و قابل دسترس باشد. همچنین  

 .کند تر می ایتر و حرفه بخش های ساده سازماندهی، تجربه آشپزی را لذت ترکیب این ابزارها با تکنیک 

 های آشپزی سریع تکنیک 

 برش و خرد کردن سریع مواد غذایی 

سازی مواد اولیه است، به ویژه خرد کردن سبزیجات، پیاز، سیر و سایر  بر در آشپزی، آماده یکی از مراحل زمان 
تر کند. حتی اگر  تواند این فرآیند را بسیار سریعمی   های برقی یا دستی با کیفیتخردکن   مواد. استفاده از 

خردکن نداشته باشید، یادگیری چند روش ساده برش، مثل نگینی کردن سریع یا خلالی کردن سبزیجات،  
ای، یعنی خرد  سازی مواد به صورت دسته سازی را به حداقل برساند. علاوه بر این، آماده تواند زمان آماده می 

شود در طول هفته، سرعت آشپزی به طور چشمگیری  کردن سبزیجات برای چند وعده در یک زمان، باعث می 
 .افزایش یابد 

 هزینه های پخت سریع و کم روش 

  تواند زمان آشپزی را کاهش دهد و انرژی کمتری مصرف کند. استفاده از انتخاب روش پخت مناسب می 
ها است. بخارپز کردن  ها برای پخت سریع حبوبات، گوشت و خوراک یکی از بهترین روش   های فشارقابلمه 

باعث حفظ ویتامین  نیز  را  ها و طعم طبیعی غذا می سبزیجات و مواد غذایی  شود و همزمان زمان پخت 
های چند کاره یا استفاده همزمان  های ترکیبی، مثل پخت در قابلمه دهد. همچنین، استفاده از روش کاهش می 

 .جویی در زمان، هزینه انرژی را هم کاهش دهد تواند علاوه بر صرفه از اجاق و فر، می 

طعم آماده کنید بدون  توانید حتی در روزهای شلوغ، غذاهای سالم و خوش ها، می گیری از این تکنیک با بهره 
ریزی درست، استفاده از ابزار مناسب و انتخاب  اینکه خسته شوید یا عجله کنید. آشپزی سریع یعنی برنامه 

 .سازی و پخت مواد غذاییهای هوشمندانه برای آماده روش 

 آماده استفاده از مواد آماده و نیمه 

 انتخاب مواد با کیفیت 
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روش  از  سریع یکی  برای  ساده  نیمه های  و  آماده  مواد  از  استفاده  آشپزی،  کردن  است.  تر  کیفیت  با  آماده 
سازی غذا را به شکل قابل  توانند زمان پخت و آماده آماده می های خانگی یا مواد نیمه زده، سس سبزیجات یخ 

زده  توجهی کاهش دهند. نکته مهم این است که کیفیت این مواد حفظ شود؛ به این معنا که سبزیجات یخ 
های خانگی با مواد سالم تهیه شده باشند. استفاده از این  های غیرضروری باشند و سس تازه و بدون افزودنی 

کند و تجربه آشپزی را  شود، بلکه ارزش غذایی غذا را هم حفظ می جویی در زمان می مواد نه تنها باعث صرفه 
 .سازدتر می بخش تر و لذت راحت 

 نگهداری و طول عمر مواد غذایی 

یکی دیگر از نکات کلیدی، نگهداری درست مواد غذایی است. استفاده از ظروف مناسب و مقاوم، مثل ظروف  
توانید  شود مواد تازه و آماده همیشه در دسترس شما باشند. برای مثال، می پلاستیکی با درب محکم، باعث می 

آماده را در این ظروف نگهداری کنید تا در روزهای شلوغ مجبور نباشید  سبزیجات خرد شده یا حبوبات نیمه 
دهد، بلکه از هدر رفتن مواد  ها را آماده کنید. نگهداری درست نه تنها زمان آشپزی را کاهش می دوباره آن 

 .یافته باقی بماند شود آشپزخانه شما مرتب و سازمان کند و باعث می غذایی جلوگیری می 

توانید  ها، می آماده با کیفیت و نگهداری درست آن با رعایت این دو نکته، یعنی انتخاب مواد آماده و نیمه 
 .آشپزی سریع، راحت و با کمترین فشار زمانی را تجربه کنید، حتی در روزهای پرمشغله

 جویی در زمان دهی آشپزخانه برای صرفه نظم 

 هاها و قفسه سازماندهی کابینت 

ها، دهی آشپزخانه است. وقتی کابینت ترین عوامل برای آشپزی سریع و راحت، نظم و سازمان یکی از مهم 
شود و زمان زیادی  پذیر می ها و کشوها مرتب باشند، پیدا کردن مواد غذایی و ابزارها به راحتی امکان قفسه 

ها، حبوبات و مواد خشک را در یک بخش مشخص قرار دهید و ظروفی که  رود. برای مثال، ادویه هدر نمی 
شود هنگام آشپزی مجبور نباشید دنبال  کنید را در دسترس نگه دارید. این کار باعث می بیشتر استفاده می 

 .سازی و پخت غذا باشد وسایل بگردید و تمرکزتان روی آماده 

 تفکیک مواد غذایی و ابزارها 

علاوه بر مرتب بودن، تفکیک مواد غذایی و ابزارها نیز اهمیت زیادی دارد. مثلًا ظروف نگهداری حبوبات و  
خشکبار را نزدیک اجاق یا محل پخت قرار دهید تا دسترسی سریع داشته باشید و زمان تلف نشود. تخته  

توانید وسایل  وشو نگه دارید تا آماده استفاده باشند. همچنین می برش و چاقوها را کنار سینک یا محل شست 
مرتبط با هر وعده غذایی را کنار هم قرار دهید؛ به عنوان مثال، وسایل و مواد مورد نیاز برای تهیه سالاد در  

شود جریان کار در آشپزخانه ساده  یک بخش و مواد پخت غذاهای اصلی در بخشی دیگر. این کار باعث می 
 .بدون استرس انجام شود  تر وو روان پیش برود و آشپزی سریع

های استاندارد،  دهی درست آشپزخانه، ترکیب مناسب ابزارها و مواد غذایی و استفاده از ظروف و قفسه نظم 
 .کند تر می ایتر و حرفه بخش دهد بلکه تجربه آشپزی را لذت نه تنها سرعت آشپزی را افزایش می 

 ها و غذاهای پخته شده مانده نگهداری باقی 

 استفاده از ظروف پلاستیکی باکیفیت 
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مانده غذاها است. استفاده  ترین نکات برای آشپزی سریع و مدیریت زمان، نگهداری درست باقی یکی از مهم 
شود غذاهای پخته شده تازه باقی بمانند و طعم و ارزش  باعث می   دارظروف پلاستیکی باکیفیت و درب   از

از ورود هوا و رطوبت جلوگیری می غذایی آن  تنها  نه  این ظروف  امکان  ها حفظ شود.  بلکه به شما  کنند، 
دهند فضای یخچال را بهینه استفاده کنید و چندین ظرف را به صورت مرتب در کنار هم قرار دهید. علاوه  می 

بر این، ظروف مقاوم پلاستیکی برای حمل غذا به محل کار یا بیرون از خانه هم بسیار مناسب هستند و نگران 
 .ریختن یا خراب شدن غذا نخواهید بود

 های نگهداری طولانی مدتروش 

شود. بندی مناسب توصیه می هایی مثل فریز کردن یا بسته ها، روش مانده برای نگهداری طولانی مدت باقی 
های کوچک و مناسب قرار دهید تا هنگام نیاز، تنها مقدار مورد نیاز را خارج  بندیتوانید غذاها را در بسته می 

ها باعث  گذاری روی آن کنید و از هدر رفتن غذا جلوگیری شود. همچنین استفاده از ظروف شفاف یا برچسب 
جویی  شود بدانید هر ظرف شامل چه غذایی است و چه زمانی آماده مصرف است. این کار علاوه بر صرفه می 

 .شودنظمی در آشپزخانه می در زمان، باعث کاهش استرس و بی 

های غذا نه تنها برای روزهای بعد آماده خواهند بود، بلکه آشپزی شما  مانده با رعایت این نکات ساده، باقی 
 .تر و بدون اتلاف وقت خواهد بودتر، منظم هم سریع 

   نتیجه گیری

برای داشتن آشپزی سریع، راحت و بدون استرس، رعایت چند نکته ساده اما مهم کافی است. اول از همه،  
سازی مواد کمتر شود و هم خریدها هدفمند  شود هم زمان آماده ریزی درست قبل از آشپزی باعث می برنامه 

و بهینه انجام شود. استفاده از ابزارها و تجهیزات مناسب، به ویژه ظروف پلاستیکی، قوطی حبوبات و وسایل  
 .سازی، نقش بسیار مهمی در سرعت بخشیدن به فرآیند آشپزی و نگهداری مواد غذایی دارد آماده 

گیری از مواد  های پخت سریع و بهره های ساده آشپزی مانند خرد کردن سریع مواد، استفاده از روش تکنیک 
تر کنند. علاوه بر این،  بخش توانند زمان پخت را کاهش داده و تجربه آشپزی را لذت آماده با کیفیت، می نیمه 
شود همیشه مواد غذایی تازه و آماده در دسترس  ها باعث می مانده دهی آشپزخانه و نگهداری درست باقی نظم 

 .باشند و وقت ارزشمندتان هدر نرود 

توانید غذاهایی باکیفیت و سالم آماده کنید و همزمان زمان خود را بهینه مدیریت  با رعایت این نکات، می 
کنید. آشپزی سریع تنها به معنی کاهش زمان نیست، بلکه به معنای مدیریت هوشمندانه منابع، ابزارها و  

 .بخش داشته باشید ای و لذت ای راحت، حرفه انرژی در آشپزخانه است تا تجربه 

 سوالات متداول

 آیا ظروف پلاستیکی در آشپزی ایمن هستند؟  .1
 .بله، ظروف پلاستیکی با کیفیت و استاندارد مناسب برای نگهداری مواد غذایی هستند 

 چگونه سبزیجات را سریع خرد کنیم؟  .2
 .سازی را زیاد کردتوان سرعت آماده های ساده برش، می ها یا یادگیری تکنیک با استفاده از خردکن
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 کنند؟آماده کیفیت غذا را کم می مواد نیمه  .3
 .یابد شود بلکه زمان آشپزی کاهش می خیر، اگر کیفیت مواد مناسب باشد، نه تنها کیفیت غذا کم نمی 

 بهترین روش نگهداری حبوبات چیست؟  .4
 .شودها و ظروف پلاستیکی مقاوم، باعث تازه ماندن و دسترسی سریع می استفاده از قوطی 

 وشو را کم کنیم؟ چطور زمان شست  .5
 .دهند وشو را کاهش می های برش جداگانه، زمان شست ظروف مناسب، ابزار ضدچسب و تخته 
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