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 ترفندهایی برای گرم کردن غذا در ظروف پلاستیکی بدون آسیب به آن 

کنیم. این ظروف سبک، ارزان  در زندگی روزمره بسیاری از ما برای نگهداری غذا از ظروف پلاستیکی استفاده می 
خانه  در  دلیل  به همین  و  در دسترس هستند  نگهداری  و  از  دارند.  کاربرد  بسیار  و حتی سفر  کار  ها، محل 

مانده غذای شام گرفته تا حمل ناهار به محل کار یا مدرسه، این محصولات به بخشی جدانشدنی از  باقی 
های متعددی  ها نیز باعث شده انتخاب اند. تنوع در اندازه، شکل و طراحی آن سبک زندگی مدرن تبدیل شده

 کنندگان قرار گیرد. پیش روی مصرف 

شوند. آیا گرم کردن غذا در این  شود، بسیاری از افراد دچار تردید می اما وقتی صحبت از گرم کردن غذا می 
دلیل نیستند؛ ها بی ظروف ایمن است؟ آیا ممکن است به سلامت ما یا خود ظرف آسیب برسد؟ این نگرانی 

ها تنها برای نگهداری  اند. برخی از آن زیرا همه این محصولات برای مواجهه مستقیم با حرارت بالا طراحی نشده 
 تواند ساختارشان را تغییر دهد. در دمای محیط یا یخچال مناسب هستند و تماس با گرما می 

با رعایت استانداردهای کیفی و    برترپلاستیکدر عین حال، نباید فراموش کرد که تولیدکنندگان معتبر مانند  
اند. با  کنند که برای کاربردهای مشخص طراحی شده استفاده از مواد اولیه مناسب، محصولاتی را عرضه می 

ای در حفظ کیفیت  کنندهاین حال، حتی در مورد محصولات استاندارد نیز نحوه استفاده صحیح نقش تعیین 
 و ایمنی دارد. 

توان غذا را بدون آسیب جدی گرم کرد.  واقعیت این است که اگر چند نکته ساده اما مهم را رعایت کنیم، می 
مدت  شده روی ظرف، تنظیم مناسب حرارت مایکروویو، پرهیز از گرم کردن طولانی های درج توجه به علامت 

رسانند. های جایگزین در صورت لزوم، همگی اقداماتی هستند که ریسک را به حداقل می و استفاده از روش 
کند غذای خود را با اطمینان و  پردازیم که به شما کمک می ترین ترفندها و اصولی می در این مقاله به مهم 

 آسودگی خاطر گرم کنید و در عین حال از سلامت خود و دوام ظرف محافظت نمایید. 
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 اهمیت انتخاب ظرف مناسب برای گرم کردن غذا

رود. بسیاری  ترین گام برای گرم کردن ایمن غذا به شمار می انتخاب ظرف مناسب، بدون تردید نخستین و مهم 
توان از هر نوع ظرفی برای نگهداری،  کنند همه ظروف پلاستیکی عملکردی مشابه دارند و می از افراد تصور می 

تواند به بروز مشکلاتی  جایی و گرم کردن غذا استفاده کرد. اما واقعیت این است که چنین تصوری می جابه 
کننده منجر شود. هر ظرف برای کاربرد مشخصی طراحی  در کیفیت غذا، ماندگاری ظرف و حتی سلامت مصرف 

 ای خارج از ظرفیت واقعی آن است. شود و نادیده گرفتن این موضوع، درست مانند استفاده از وسیله می 

ها تنها برای نگهداری مواد غذایی در  اند. برخی از آن همه ظروف پلاستیکی برای تحمل حرارت ساخته نشده 
تواند ساختارشان  ها در معرض گرما می دمای محیط، داخل یخچال یا فریزر مناسب هستند و قرار گرفتن آن

را دچار تغییر کند. به همین دلیل، پیش از گرم کردن هر نوع غذا، باید به جنس، کیفیت ساخت و علائم  
از  درج  اما در عمل یکی  برسد،  به نظر  اول ساده  نگاه  در  این موضوع شاید  روی ظرف توجه داشت.  شده 
 ترین عوامل در جلوگیری از آسیب به ظرف و حفظ سلامت غذا است. مهم 

اگر ظرفی برای قرار گرفتن در معرض حرارت طراحی نشده باشد، ممکن است هنگام گرم شدن تغییر شکل  
دهد، نرم شود یا حتی بخشی از ترکیبات آن وارد غذا شود. این اتفاق معمولًا در دماهای بالا یا هنگام گرم 

دهد. در نتیجه، غذایی که قرار بوده تنها گرم شود، ممکن است کیفیت اولیه  مدت بیشتر رخ می کردن طولانی 
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خود را از دست بدهد و مصرف آن چندان مطلوب نباشد. بنابراین قبل از هر چیز باید مطمئن شوید ظرفی  
 کنید، واقعاً برای این کار مناسب است. که برای گرم کردن انتخاب می 

تواند به گرم شدن  شود. ظرف مناسب می افزون بر این، انتخاب درست ظرف فقط به بحث ایمنی محدود نمی 
شود تر غذا نیز کمک کند. زمانی که جنس و ساختار ظرف با حرارت سازگار باشد، گرما بهتر توزیع می یکنواخت 

ویژه در  یابد. این مسئله به و احتمال داغ شدن بیش از حد یک بخش و سرد ماندن بخش دیگر کاهش می 
 کند. ها، برنج و غذاهای دارای سس اهمیت بیشتری پیدا می مایع، خورش مورد غذاهای نیمه 

 چرا همه ظروف پلاستیکی برای گرما مناسب نیستند؟ 

گردد. هر ظرف پلاستیکی  دلیل اصلی این موضوع به تفاوت در مواد اولیه و فرایند ساخت این ظروف بازمی 
شود و این مواد از نظر مقاومت در برابر حرارت، فشار و تماس با  از نوع خاصی از مواد پلیمری ساخته می 

ترین افزایش  ها تحمل دمای بالا را ندارند و با کوچک های متفاوتی دارند. برخی از آن مواد غذایی، ویژگی 
دهند. در این شرایط، ممکن است دیواره ظرف خم شود، درِ آن تغییر  حرارت، حالت اولیه خود را از دست می 

 فرم پیدا کند یا حتی ظاهر کلی آن دچار افت کیفیت شود.

شوند. این اتفاق  بعضی از این ظروف مقاومت کمی در برابر حرارت دارند و در دمای بالا نرم یا دفرمه می 
تواند ظاهر و کیفیت غذا را نیز تحت تأثیر قرار دهد. تصور  شود، بلکه می تنها باعث خراب شدن ظرف می نه 

کنید غذایی که قرار بوده با حفظ طعم و بافت اصلی گرم شود، در ظرفی نامناسب قرار بگیرد و بخشی از آن  
دیده خواهد  تر و ظرفی آسیب بیش از حد داغ شود. نتیجه چنین وضعیتی معمولًا غذایی با کیفیت پایین 

 بود. 

تأثیر نیست. غذاهای چرب، غذاهای دارای روغن زیاد یا غذاهایی  از سوی دیگر، نوع غذا نیز در این مسئله بی 
کنند. در چنین شرایطی، اگر ظرف از  مانند، دمای بیشتری ایجاد می که مدت طولانی در مایکروویو باقی می 

شود. به همین دلیل است که توصیه  کیفیت مناسبی برخوردار نباشد، احتمال آسیب دیدن آن بیشتر می 
 شود پیش از گرم کردن غذا، هم نوع غذا و هم نوع ظرف را در نظر بگیرید. می 

نکته مهم دیگر این است که ظاهر سالم ظرف همیشه به معنای مناسب بودن آن برای حرارت نیست. برخی  
ها برای تماس مستقیم با گرما طراحی  رسند، اما ساختار آن ظروف در نگاه اول کاملًا سالم و محکم به نظر می 

شده در زیر ظرف و  های درجگیری کرد. بررسی نشانه نشده است. بنابراین، صرفاً بر اساس ظاهر نباید تصمیم 
 تر است. تر و مطمئنهای تولیدکننده، روشی منطقی توجه به توصیه 

شود قبل از گرم کردن غذا، نوع ظرف و میزان مقاومت آن در برابر گرما بررسی شود.  به همین دلیل توصیه می 
بررسی ساده می  و تجربه این  کند  از مشکلات جلوگیری  بسیاری  بروز  از  ایمنتواند  و مطمئن ای  برای  تر  تر 

کنند، به این جزئیات توجه می   خرید ظروف پلاستیکیکننده به همراه داشته باشد. افرادی که در زمان  مصرف 
 برند. ها بهره می معمولًا در استفاده روزمره نیز با اطمینان بیشتری از آن 

 تفاوت بین ظروف معمولی و ظروف مقاوم در برابر حرارت 

شوند. این نوع  تری ساخته می تر و فرمولاسیون دقیق ظروف مقاوم در برابر حرارت معمولًا از مواد باکیفیت 
اند و ساختار  ظروف برای استفاده در مایکروویو یا در شرایطی که نیاز به تحمل گرما وجود دارد طراحی شده 
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ها در برابر تغییرات دمایی پایداری بیشتری دارد. در چنین محصولاتی، احتمال تغییر شکل، نرم شدن یا  آن
 دیدگی در اثر گرمای متعارف بسیار کمتر است. آسیب

برای   است  ممکن  محصولات  این  هستند.  مناسب  غذا  نگهداری  برای  بیشتر  معمولی  ظروف  مقابل،  در 
های خوبی باشند، اما لزوماً برای گرم کردن  ونقل یا نگهداری مواد غذایی در یخچال انتخاب بندی، حمل بسته 

تواند باعث تغییر شکل، کاهش  ها در مایکروویو یا در برابر حرارت مستقیم می اند. استفاده از آنطراحی نشده 
 ها شود. استفاده شدن آن کیفیت و حتی غیرقابل 

تفاوت این دو نوع ظرف فقط در ظاهر یا ضخامت نیست، بلکه در نوع مواد اولیه، نحوه تولید و استانداردهای  
ای طراحی شده که در زمان گرم شدن، شود. ظرف مقاوم در برابر حرارت معمولًا به گونه ساخت نیز دیده می 

شود  شکل ظاهری خود را بهتر حفظ کند و واکنش کمتری نسبت به دما نشان دهد. همین موضوع باعث می 
 کننده با آسودگی بیشتری از آن استفاده کند.مصرف 

در نهایت، باید گفت انتخاب ظرف مناسب برای گرم کردن غذا، اقدامی ساده اما بسیار مهم است. این انتخاب  
تر در آشپزخانه یا  ای ایمنتواند از خراب شدن ظرف جلوگیری کند، کیفیت غذا را بهتر حفظ نماید و تجربه می 

کننده درباره تفاوت میان ظروف معمولی و ظروف مقاوم در برابر  محل کار ایجاد کند. هرچه آگاهی مصرف 
تر خواهد  بخش تر و نتیجه استفاده از این محصولات رضایت گیری او نیز دقیق حرارت بیشتر باشد، تصمیم 

 بود. 
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 ها و کدهای زیر ظروف شناخت علامت 

اید؟ شاید در نگاه اول تنها چند عدد یا نماد ساده  های نگهدارنده خود دقت کرده آیا تا به حال به کف ظرف 
ها »شناسنامه« و راهنمای ایمنی ظرف شما هستند. تولیدکنندگان معتبر  به نظر برسند، اما در واقع، این نشانه 

کننده، اطلاعات بسیار حیاتی درباره نوع متریال، کاربرد مجاز و نحوه نگهداری را در این  برای راهنمایی مصرف 
کند عمر ظروف خود را افزایش دهید،  کنند. یادگیری زبانِ این علائم، نه تنها به شما کمک می قسمت حک می 

 بلکه گامی اساسی در مسیر حفظ سلامت مواد غذایی است. 

کنند و از این جزئیات فنی غافل  بسیاری از افراد هنگام انتخاب محصول، تنها به زیبایی یا قیمت توجه می 
کننده تفاوت بین یک ظرف ایمن برای گرم کردن و ظرفی  مانند؛ در حالی که همین نمادهای کوچک، تعیین می 

ساده  علائم،  این  شناخت  دهد.  تغییر  را  خود  شیمیایی  ساختار  حرارت،  با  است  ممکن  که  و  است  ترین 
ترین راه برای تشخیص این است که آیا ظرف موردنظر شما آمادگی قرار گرفتن در دمای بالای مایکروویو  سریع

 را دارد یا خیر. 

 مفهوم مثلث بازیافت و اعداد داخل آن

کنید که نماد بازیافت است و عددی در مرکز آن جای  در کف اکثر محصولات پلاستیکی، مثلثی را مشاهده می 
گرفته است. این عدد صرفاً یک کد تصادفی نیست؛ بلکه نوع پلیمر استفاده شده در ساخت ظرف را مشخص  

های حرارتی و شیمیایی خاصی دارند.  متغیر است و هر کدام ویژگی   ۷تا    ۱بندی از عدد  کند. این دسته می 
ترین تماس با حرارت، شروع به  برای مثال، برخی از این مواد در برابر گرما پایدارترند و برخی دیگر با کوچک 

 کنند.آزاد کردن ترکیبات شیمیایی می 

شده در زیر ظرف  دهد. زمانی که بدانید هر عدد درج گیری آگاهانه می شناخت این کدها به شما قدرت تصمیم 
ویژه  چه مفهومی دارد، دیگر بدون بررسی، هر محصولی را داخل مایکروویو قرار نخواهید داد. این آگاهی به 

کند. برای مثال، اگر مدیر یک رستوران، شرکت یا مجموعه  ای اهمیت بیشتری پیدا می های حرفه در محیط 
دارید، توجه دقیق به این کدها و استانداردهای  ظرف فریزری و ماکروفری   خرید عمدهاداری هستید و قصد  

مکرر،  درج  استفاده  تحمل  توان  باید  انتخابی  محصولات  شرایطی،  چنین  در  است.  ضروری  کاملًا  شده 
های روزانه را داشته باشند تا هم دوام کافی داشته باشند و هم ایمنی مواد  درپی و گرم کردن وشوی پی شست 

 غذایی حفظ شود. 

 تر هستند؟ کدام کدها برای مایکروویو مناسب 

(، مقاومت حرارتی بسیار خوبی دارند و  PPپروپیلن یا  هستند )پلی   ۵به طور کلی، پلیمرهایی که دارای کد  
یا    ۱شوند. در مقابل، برخی کدها مانند  ای ایمن برای گرم کردن کوتاه مدت شناخته می معمولًا به عنوان گزینه 

 پذیر هستند.شوند، زیرا در برابر حرارت بسیار آسیب به هیچ وجه برای گرم کردن توصیه نمی  ۳

با این حال، حتی اگر ظرف شما از پلیمری با مقاومت بالا ساخته شده باشد، باز هم نباید بیش از حد به آن  
اعتماد کنید. گرم کردن غذا در مایکروویو نباید به معنای »پختن« غذا در آن ظرف باشد؛ بنابراین همیشه از  

 های طولانی و قدرت حداکثری دستگاه پرهیز کنید.زمان 

” یا تصویر یک مایکروویو  Microwave Safeترین شاخص برای تشخیص ایمنی، عبارت “بهترین و مطمئن
یا بسته  روی ظرف  این نشان کوچک است که  دهنده آن است که ظرف مذکور  بندی آن حک شده است. 
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استاندارد مایکروویو  آزمایش  برای استفاده در شرایط  و  را پشت سر گذاشته  برای تحمل حرارت  های لازم 
طراحی شده است. همیشه به دنبال این مهر تأیید باشید؛ چرا که سلامتی شما بیش از هر چیز دیگری ارزش  

 دارد.

 روش صحیح گرم کردن غذا در مایکروویو 

کنیم.  بسیاری از ما وقتی عجله داریم یا گرسنه هستیم، ناخودآگاه غذا را با بیشترین قدرت مایکروویو گرم می 
ترین روش نیست.  ترین راه برای رسیدن به یک وعده داغ باشد، اما لزوماً بهترین یا سالم این کار شاید سریع

شوند ممکن است بسوزند و  کنید، نقاطی از غذا که زودتر داغ می وقتی از حداکثر توان دستگاه استفاده می 
تواند به بافت  های داخلی آن سرد باقی بمانند. علاوه بر این، حرارت ناگهانی و شدید می در عین حال، بخش 

 ظرف نیز آسیب وارد کند و باعث شود مواد اولیه آن تحت فشار دمای بالا تغییر شکل دهند.

آل ای ایدهتوان برای رسیدن به نتیجه گرم کردن تدریجی و با قدرت متوسط، بهترین راهکاری است که می 
کنید، گرما فرصت کافی دارد تا به آرامی در تمام  پیش گرفت. وقتی حرارت را روی سطح متوسط تنظیم می 

شود حرارت به طور کاملًا یکنواخت در ظرف پخش شود و از داغ بافت غذا نفوذ کند. این روش باعث می 
شدن موضعی و بیش از حدِ یک بخشِ خاص جلوگیری شود. با این کار، نه تنها کیفیت طعم و بافت غذای  

گردد که این  ها و کف ظرف وارد می شود، بلکه فشار مستقیم و شوک حرارتی کمتری به دیواره شما حفظ می 
 ها در درازمدت است. نخود عامل اصلی در افزایش طول عمر ظروف و حفظ سلامت آ

علاوه بر تنظیم توان دستگاه، مدیریت زمان نیز نقشی کلیدی دارد. به جای انتخاب یک بازه زمانی طولانی و  
دهد که در  وقفه، بهتر است زمان گرم کردن را به فواصل کوتاه تقسیم کنید. این تکنیک به شما اجازه می بی 

میان هر مرحله، وضعیت گرمایش را بررسی کنید و با هم زدن غذا، به توزیع بهتر حرارت کمک کنید. با این  
رویکرد ساده اما هوشمندانه، دیگر نگران سرد ماندنِ مرکز غذا یا آسیب دیدن ظرف نخواهید بود و لذت یک  

 وعده گرم و سالم را با آرامش بیشتری تجربه خواهید کرد. 

 تنظیم قدرت مایکروویو برای جلوگیری از آسیب 

اگر دستگاه شما مجهز به قابلیت تنظیم قدرت است، این گزینه را نادیده نگیرید. بسیاری از کاربران تصور  
وپز کاربرد دارد، در حالی که برای گرم کردن مجدد غذا، تنظیم آن روی  کنند تنظیم قدرت فقط برای پخت می 

ترین اقدامات برای محافظت از  درصد توان دستگاه( یکی از هوشمندانه   ۷۰تا    ۵۰حالت متوسط )یا همان  
شود.  سلامت غذا و ظرف است. با انتخاب قدرت متوسط، فرایند گرم شدن با ملایمت و آهستگی انجام می 

دهد انرژی مایکروویو به جای تمرکز شدید روی یک نقطه، به صورت متعادل  این آرامش در گرمایش، اجازه می 
شود و ظرف  ها جلوگیری می اغ شدن ناگهانی و بیش از حدِ دیواره در کل بافت غذا نفوذ کند. در نتیجه، از د

 گیرد. کمتر تحت تنش دمایی قرار می 

 ای غذا اهمیت گرم کردن مرحله 

ای« است.  ها برای رسیدن به گرمای مطبوع و حفظ سلامت ظروف، »گرمایش مرحله یکی از مؤثرترین تکنیک 
به جای اینکه دستگاه را روی تایمِ طولانی مثلًا سه یا چهار دقیقه تنظیم کنید و منتظر پایان آن بمانید، بهتر  

ثانیه دستگاه را متوقف کرده، درِ آن   ۴۵تا   ۳۰است زمان کل را به فواصل کوتاه تقسیم کنید. برای مثال، هر  
کند تا گرمای جذب شده در یک بخش،  کوتاه فرصتی ایجاد می   را باز کنید و غذا را کمی هم بزنید. این وقفه 

 های سردترِ دیگر منتقل شود. به قسمت 
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شود؛ موضوعی که از سوختن سطحی غذا در  این کار ساده باعث توزیع یکنواخت حرارت در کل حجم غذا می 
کند. از سوی دیگر، وقتی غذا به صورت یکنواخت  برخی نقاط و سرد ماندنِ هسته مرکزی آن جلوگیری می 

دیواره  دمای  می گرم شود،  بالا  متعادل  به صورت  نیز  آسیب های ظرف  یا  دفرمه شدن  احتمال  و  های  رود 
به شدت کاهش می  نقطه خاص  در یک  گرما  تمرکز  از  ناشی  تنها غذای  ساختاری  نه  رویکرد،  این  با  یابد. 

آل و سالم  های بعدی نیز در شرایطی کاملًا ایده کنید، بلکه ظرف خود را برای استفاده تری میل می باکیفیت 
 دارید.نگه می 

 
 استفاده از درپوش مناسب هنگام گرم کردن غذا

استفاده از درپوش هنگام گرم کردن غذا یکی از نکات ساده اما بسیار مؤثر برای بهبود کیفیت گرمایش است.  
تواند نقش مهمی در حفظ رطوبت  گیرند، در حالی که درپوش می بسیاری از افراد این مرحله را نادیده می 

گیرد، بخشی از رطوبت آن به سرعت  طبیعی غذا ایفا کند. زمانی که غذا بدون درپوش در مایکروویو قرار می 
تر از حالت اولیه خواهد شد. در مقابل، استفاده  تر و گاهی سفت شود و در نتیجه بافت غذا خشک تبخیر می 

شود کند بخار حاصل از گرم شدن در اطراف غذا باقی بماند و همین موضوع باعث می از درپوش کمک می 
 لت تازه باقی بماند.تر به حا تر و طعم آن نزدیک بافت غذا نرم 

شود، گرما در  کند. وقتی غذا پوشانده می علاوه بر حفظ رطوبت، درپوش به توزیع بهتر حرارت نیز کمک می 
های غذا  ماند و در نتیجه حرارت با یکنواختی بیشتری در تمام قسمت فضای داخلی ظرف متمرکزتر باقی می 
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می  می پخش  باعث  موضوع  این  بخش شود.  هم شود  تقریباً  غذا  مختلف  به  های  نیاز  و  شوند  گرم  زمان 
شود و هم فرآیند گرم  های طولانی برای گرم کردن کاهش پیدا کند. در نتیجه، هم کیفیت غذا حفظ می زمان 

 گیرد. تر انجام می شدهکردن کنترل 

گرم   زمانی که غذا  بدون هیچ منفذی بسته شود.  نباید کاملًا محکم و  توجه داشت که درپوش  باید  البته 
کند و اگر راهی برای خروج این بخار وجود نداشته باشد، فشار در داخل ظرف  شود، بخار زیادی تولید می می 

تواند باعث پاشیدن غذا، تغییر شکل ظرف یا حتی باز شدن ناگهانی درپوش  کند. این فشار می افزایش پیدا می 
هایی استفاده شود که دارای منافذ کوچک  شود. به همین دلیل بهتر است درپوش کمی باز باشد یا از درپوش 

 برای خروج بخار هستند.

تری انجام گیرد. علاوه  شود فشار داخلی کنترل شود و گرمایش به شکل ایمن خروج تدریجی بخار باعث می 
کند دمای داخل ظرف به طور متعادل افزایش پیدا کند و غذا نیز با کیفیت  بر این، چنین شرایطی کمک می 

تواند تفاوت قابل توجهی در نتیجه نهایی ایجاد کند و تجربه  بهتری گرم شود. رعایت همین نکته ساده می 
 تر سازد. گرم کردن غذا را به مراتب بهتر و ایمن 

 چرا نباید غذاهای بسیار چرب را مستقیم گرم کرد؟ 

ها  غذاهای حاوی روغن یا چربی بالا، در مایکروویو رفتاری متفاوت نسبت به سایر مواد غذایی دارند. چربی 
ها  کنند و دمای آنبه دلیل ساختار مولکولی خاص خود، انرژی مایکروویو را با سرعت بسیار بیشتری جذب می 

تواند به سرعت به سطحی بسیار بالاتر از نقطه جوش آب برسد. این افزایش دما در غذاهای چرب، بسیار  می 
تواند به راحتی ساختار پلاستیکی ظروف را تحت تأثیر قرار دهد. در واقع، روغن  فراتر از حد انتظار است و می 

با دیواره  یا کف ظرف، می داغ به محض تماس  ( شود که به  Hot Spotsتواند باعث ایجاد نقاط داغ ) ها 
 سرعت به پلاستیک نفوذ کرده و منجر به ذوب شدن موضعی یا تغییر فرم آن شود. 

این تغییر شکل ممکن است در لحظه قابل مشاهده نباشد، اما به مرور زمان باعث کاهش استحکام ظرف و  
می  غذا  داخل  به  شیمیایی  ترکیبات  شدن  آزاد  خورش احتمال  از  صحبت  وقتی  غذاهای  شود.  غلیظ،  های 

های روغنی است، باید بدانید که در حال گرم کردن بمبی از حرارت در دستگاه خود هستید.  کرده یا سس سرخ 
 کنید، با غذاهای چرب رفتار کنید.انگاری که یک خوراک ساده را گرم می بنابراین، نباید با همان سهل 

در چنین شرایطی، چند راهکار هوشمندانه برای حفظ سلامت ظرف و غذا وجود دارد. بهترین گزینه، انتقال  
ای یا سرامیکی است که در برابر حرارت بالای روغن کاملًا مقاوم بوده و واکنشی نشان  غذا به یک ظرف شیشه 

دهد. اما اگر به هر دلیلی مجبور به استفاده از همان ظرف اولیه هستید، حتماً از توان بسیار کمتر دستگاه  نمی 
ای( ثانیه   ۲۰های گرم کردن را به فواصل بسیار کوتاه )درصد قدرت( استفاده کنید. همچنین، زمان   ۳۰)مثلًا  

ها پخش شده و به صورت متمرکز به  کاهش دهید و در هر مرحله غذا را به دقت هم بزنید تا حرارت چربی 
توانید بدون نگرانی از آسیب دیدن وسایل خود،  با رعایت این ملاحظات، می یک نقطه از ظرف ضربه نزند.  

 غذای چرب و لذیذتان را گرم و نوش جان کنید.

 تکنیک هم زدن غذا برای توزیع یکنواخت حرارت 

ها برای گرم کردن بهتر غذا، هم زدن آن در حین فرآیند گرم  ترین و در عین حال مؤثرترین روش یکی از ساده 
دهند و انتظار دارند حرارت به صورت خودکار  شدن است. بسیاری از افراد ظرف غذا را داخل مایکروویو قرار می 

دهد. معمولًا برخی  ها پخش شود، اما در عمل این اتفاق همیشه رخ نمی و کاملًا یکنواخت در همه بخش 
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مانند. به  گرم باقی می های دیگر همچنان سرد یا نیمه شوند، در حالی که بخش های غذا زودتر گرم می قسمت 
 تواند تفاوت قابل توجهی در نتیجه نهایی ایجاد کند.همین دلیل، هم زدن غذا در میان مراحل گرم کردن می 

شوند و دمای کلی محتویات ظرف  های گرم و سرد با یکدیگر ترکیب می شود، قسمت وقتی غذا هم زده می 
های غذا با نظم  شود حرارت از حالت متمرکز خارج شود و در تمام بخش شود. این کار باعث می تر می متعادل 

کند تا گرما را به شکلی مؤثرتر در سراسر غذا  بیشتری توزیع گردد. در واقع، هم زدن به دستگاه کمک می 
که بخشی از غذا بیش از حد داغ و بخشی دیگر همچنان سرد باقی بماند. این موضوع  پخش کند، بدون آن

ها، برنج مخلوط و غذاهایی که بافت چندلایه  های دارای سس، سوپ ویژه در مورد غذاهای غلیظ، خوراک به 
 کند. دارند اهمیت بیشتری پیدا می 

دهد. در برخی  از سوی دیگر، هم زدن غذا احتمال داغ شدن بیش از حد یک نقطه خاص را نیز کاهش می 
موارد، اگر غذا بدون هم زدن گرم شود، یک بخش از آن ممکن است حرارت بسیار زیادی جذب کند و همان  

تواند  آورد، بلکه می نقطه به اصطلاح به ناحیه داغ تبدیل شود. این وضعیت نه تنها کیفیت غذا را پایین می 
شود، خطر تغییر شکل ظرف بیشتر خواهد  بر ظرف نیز فشار وارد کند. زمانی که گرما در یک قسمت جمع می 

 گردد. شود و گرما در کل محتوا پخش می شد. اما با هم زدن منظم، این تمرکز حرارتی شکسته می 

ای انجام شود. بهتر است غذا را برای  نکته مهم این است که هم زدن باید در فواصل کوتاه و به صورت مرحله 
مدت کوتاهی گرم کنید، سپس آن را خارج کرده و به آرامی هم بزنید و دوباره برای مدت کوتاه داخل دستگاه  

به گرم کردن یک  این روش نسبت  ایمنقرار دهید.  دارای  باره، بسیار  اگر غذا  تر و مؤثرتر است. همچنین 
تری گرم شوند و کیفیت  کند همه اجزا به طور هماهنگ های جامد و مایع باشد، هم زدن کمک می بخش 

 نهایی غذا حفظ شود. 

ترین ترفندهای گرم کردن اصولی غذا دانست. این کار زمان زیادی  در مجموع، هم زدن را باید یکی از مهم 
گیرد، اما نتیجه آن در حفظ کیفیت، جلوگیری از ایجاد نقاط داغ و رسیدن به گرمای یکنواخت کاملًا  نمی 

با رعایت همین نکته ساده، می  ای توان از گرم شدن بهتر غذا اطمینان پیدا کرد و تجربه محسوس است. 
 تر از استفاده روزمره داشت. بخش تر و رضایت ایمن

 اشتباهات رایج هنگام گرم کردن غذا

تواند  توجهی به برخی نکات کوچک می رسد، اما بی گرم کردن غذا در ظاهر فرآیندی ساده و روزمره به نظر می 
شود یا افت کیفیتی  هایی که به ظرف وارد می پیامدهای نامطلوبی به همراه داشته باشد. بسیاری از آسیب 

گردد، نتیجه چند اشتباه رایج و قابل پیشگیری است. شناخت این خطاها  که در طعم و بافت غذا مشاهده می 
 ها نقش مهمی در حفظ سلامت غذا و افزایش طول عمر وسایل آشپزخانه دارد. و پرهیز از آن 

است. انتخاب بیشترین توان دستگاه با هدف    استفاده از حرارت بسیار بالاترین اشتباهات،  یکی از متداول
تواند باعث داغ شدن ناگهانی  جویی در زمان، معمولًا نتیجه مطلوبی به همراه ندارد. حرارت بالا می صرفه 
اند. افزون بر این، افزایش  های دیگر همچنان سرد باقی مانده هایی از غذا شود، در حالی که قسمت بخش 

ناگهانی دما ممکن است به ساختار ظرف فشار وارد کند و احتمال تغییر شکل یا آسیب دیدگی آن را افزایش  
تر  شدهطلبد، اما فرآیند گرم شدن را کنترل تر، هرچند زمان بیشتری می دهد. استفاده از توان متوسط یا پایین

 کند. تر می و ایمن

https://bartarplastic.com/
tel:00982135000250


 /https://bartarplastic.com  برترپلاستیک جهرمی 

 

10 02135000250 

صورت پیوسته  است. برخی افراد غذا را برای چندین دقیقه به   مدت بدون توقف گرم کردن طولانی اشتباه دیگر،  
تواند موجب ایجاد  که در میانه کار آن را بررسی یا هم بزنند. این روش می دهند، بدون آندر دستگاه قرار می 

نقاط بسیار داغ در بخشی از غذا شود و حتی باعث خشک شدن بیش از حد آن گردد. در مقابل، گرم کردن  
تری توزیع شود و از  کند دما به شکل یکنواخت ای و بررسی وضعیت غذا در فواصل کوتاه، کمک می مرحله 

 بروز آسیب جلوگیری شود. 

شود و  نیز از دیگر خطاهای رایج است. هنگام گرم شدن، بخار در داخل ظرف تولید می   بستن کامل درپوش
یابد. این فشار ممکن است موجب  اگر راهی برای خروج آن وجود نداشته باشد، فشار داخلی افزایش می 

باز  پاشیدن محتویات یا حتی باز شدن ناگهانی درپوش شود. بهترین روش آن است که درپوش به صورت نیمه 
 قرار گیرد یا منفذی برای خروج بخار در نظر گرفته شود تا تعادل فشار حفظ گردد. 

ترک همچنین،   ظروف  از  دادهاستفاده  شکل  تغییر  یا  ترک می   خورده  باشد.  خطرآفرین  یا  تواند  ریز  های 
ای از کاهش مقاومت ظرف هستند. چنین ظروفی در  های قبلی، نشانه های ایجادشده در اثر حرارت خمیدگی

پذیرتر خواهند بود و ممکن است در طول فرآیند گرم کردن دچار شکستگی یا تغییر  برابر گرمای مجدد آسیب 
توانند محل تجمع آلودگی باشند و بهداشت غذا را  دیده می شکل بیشتر شوند. علاوه بر این، سطوح آسیب 

 تحت تأثیر قرار دهند. 

تواند تأثیر قابل توجهی در حفظ کیفیت غذا و افزایش دوام  در مجموع، اجتناب از این اشتباهات ساده می 
توان فرآیند گرم کردن را به شکلی  وسایل مورد استفاده داشته باشد. با کمی دقت و رعایت اصول پایه، می 

 تر و مؤثرتر انجام داد و از بروز مشکلات احتمالی پیشگیری کرد. تر، بهداشتی ایمن
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 های جایگزین برای گرم کردن ایمن غذاروش 

تواند  توجهی به برخی نکات کوچک می رسد، اما بی گرم کردن غذا در ظاهر فرآیندی ساده و روزمره به نظر می 
شود یا افت کیفیتی  هایی که به ظرف وارد می پیامدهای نامطلوبی به همراه داشته باشد. بسیاری از آسیب 

گردد، نتیجه چند اشتباه رایج و قابل پیشگیری است. شناخت این خطاها  که در طعم و بافت غذا مشاهده می 
ها نقش مهمی در حفظ سلامت غذا و افزایش طول عمر وسایل آشپزخانه دارد. در واقع، بخش  و پرهیز از آن 

دهد نه به دلیل نقص دستگاه یا کیفیت ظرف، بلکه  قابل توجهی از مشکلاتی که هنگام گرم کردن غذا رخ می 
توان به سادگی از  ست. بنابراین با آگاهی از این خطاهای رایج می هابه دلیل روش نادرست استفاده از آن 

 های احتمالی جلوگیری کرد. بسیاری از آسیب 

است. انتخاب بیشترین توان دستگاه با هدف    استفاده از حرارت بسیار بالاترین اشتباهات،  یکی از متداول
تواند باعث داغ شدن ناگهانی  جویی در زمان، معمولًا نتیجه مطلوبی به همراه ندارد. حرارت بالا می صرفه 
تنها  اند. این تفاوت دمایی نه های دیگر همچنان سرد باقی مانده هایی از غذا شود، در حالی که قسمت بخش 

تواند ساختار آن را نیز تغییر دهد. برای مثال ممکن است بخشی  شود، بلکه می باعث کاهش کیفیت غذا می 
از حد پخته شود، در حالی که قسمت  یا بیش  اندازه کافی گرم  از غذا خشک، سفت  های داخلی هنوز به 

شکل  اند. افزون بر این، افزایش ناگهانی دما ممکن است به ساختار ظرف فشار وارد کند و احتمال تغییر  نشده 
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طلبد، اما  تر، هرچند زمان بیشتری می یا آسیب دیدگی آن را افزایش دهد. استفاده از توان متوسط یا پایین
 تر خواهد بود. بخش کند و نتیجه نهایی نیز رضایت تر می تر و ایمن شده فرآیند گرم شدن را کنترل 

صورت پیوسته  است. برخی افراد غذا را برای چندین دقیقه به   مدت بدون توقف گرم کردن طولانی اشتباه دیگر،  
تواند موجب ایجاد  که در میانه کار آن را بررسی یا هم بزنند. این روش می دهند، بدون آندر دستگاه قرار می 

نقاط بسیار داغ در بخشی از غذا شود و حتی باعث خشک شدن بیش از حد آن گردد. در برخی موارد نیز  
اند. های داخلی هنوز سرد باقی مانده های بیرونی غذا بیش از اندازه گرم شوند در حالی که لایه ممکن است لایه 

تری  کند دما به شکل یکنواخت ای و بررسی وضعیت غذا در فواصل کوتاه کمک می در مقابل، گرم کردن مرحله 
زده شود یا موقعیت آن تغییر  کند تا در صورت نیاز غذا هم  توزیع شود. این کار همچنین فرصتی فراهم می 

 ها پخش گردد. کند تا حرارت بهتر در تمام قسمت 

نیز از دیگر خطاهای رایج است که بسیاری از افراد بدون توجه به پیامدهای آن انجام    بستن کامل درپوش
شود و اگر راهی برای خروج این بخار وجود نداشته  دهند. هنگام گرم شدن، بخار در داخل ظرف تولید می می 

کند. این افزایش فشار ممکن است باعث پاشیدن محتویات  باشد، فشار داخلی به تدریج افزایش پیدا می 
تواند  جایی ناگهانی آن گردد. علاوه بر این، تجمع بخار می هنگام باز کردن درپوش شود یا حتی موجب جابه 

ها را بیش از حد نرم یا خمیری کند. بهترین روش آن است که  باعث تغییر بافت برخی غذاها شود و آن 
ر نظر گرفته شود تا تعادل فشار حفظ شود و  باز قرار گیرد یا منفذی برای خروج بخار ددرپوش به صورت نیمه 

 تری انجام گیرد. فرآیند گرم شدن به شکل طبیعی 

ترک همچنین،   ظروف  از  دادهاستفاده  شکل  تغییر  یا  ترک می   خورده  باشد.  خطرآفرین  یا  تواند  ریز  های 
دهنده کاهش  اند، نشان های مکرر یا قرار گرفتن در معرض حرارت ایجاد شده هایی که در اثر استفاده خمیدگی

پذیرتر خواهند بود و ممکن است در طول  استحکام ظرف هستند. چنین ظروفی در برابر گرمای مجدد آسیب 
دیده  خورده یا آسیب فرآیند گرم کردن دچار شکستگی یا تغییر شکل بیشتر شوند. علاوه بر این، سطوح ترک 

گذارد. به  توانند محل تجمع ذرات غذا و آلودگی باشند که در درازمدت بر بهداشت غذا تأثیر منفی می می 
آن  استفاده مجدد  از  و  تعویض شوند  به موقع  این ظروف  بهتر است  دلیل  گرم کردن غذا  همین  برای  ها 

 اری شود. خودد

توجهی به مقدار غذا در ظرف است. قرار دادن حجم بسیار  شود، بی از دیگر اشتباهاتی که گاهی مشاهده می 
های مرکزی غذا تواند مانع از توزیع مناسب حرارت شود. در چنین شرایطی، قسمت زیاد غذا در یک ظرف می 

کند. تقسیم غذا  هایی از غذا در دمای پایین افزایش پیدا میشوند و احتمال باقی ماندن بخش دیرتر گرم می 
 تر آن کمک کند و نتیجه بهتری به همراه داشته باشد. تواند به گرم شدن یکنواخت تر می به چند بخش کوچک 

تواند تأثیر قابل توجهی در حفظ کیفیت غذا و افزایش دوام  در مجموع، اجتناب از این اشتباهات ساده می 
توان فرآیند گرم کردن را به  وسایل مورد استفاده داشته باشد. با کمی دقت، صبر و رعایت اصول پایه، می 

کند، تنها کیفیت غذا را حفظ می تر و مؤثرتر انجام داد. توجه به همین نکات ساده نه تر، بهداشتی شکلی ایمن 
 تر باشد. تر و مطمئنشود تجربه استفاده از وسایل آشپزخانه نیز راحت بلکه باعث می 

 گیری نتیجه 

گرم کردن غذا در ظروف پلاستیکی اگر بدون آگاهی و دقت انجام شود، ممکن است به بروز مشکلاتی در  
توجهی  دهد، نتیجه بی هایی که در این فرآیند رخ می کیفیت غذا یا سلامت ظرف منجر شود. بسیاری از آسیب 
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تواند از بروز خطرات احتمالی جلوگیری کند. خوشبختانه  ها می به اصول ساده اما مهمی است که رعایت آن 
 توان این کار را با ایمنی و اطمینان بیشتری انجام داد. با اندکی دقت و رعایت چند نکته کاربردی، می 

شده در قسمت زیرین آن، استفاده از حرارت متوسط  ها و کدهای درج انتخاب ظرف مناسب، توجه به علامت 
کردن مرحله  گرم  و  توان حداکثری  مهمبه جای  از  گیرند.  ای  قرار  باید مورد توجه  که  اصولی هستند  ترین 

همچنین هم زدن غذا در فواصل کوتاه، باز گذاشتن نسبی درپوش برای خروج بخار و پرهیز از گرم کردن  
تنها شوند. رعایت این موارد نه مستقیم غذاهای بسیار چرب، همگی اقداماتی ساده اما تأثیرگذار محسوب می 

کند، بلکه از تغییر شکل یا کاهش دوام ظرف نیز جلوگیری خواهد  به حفظ کیفیت طعم و بافت غذا کمک می 
 کرد. 

هایی از آسیب، ترک یا تغییر  در نهایت، اگر در مورد مناسب بودن ظرف برای گرم کردن تردید دارید یا نشانه 
ای یا سرامیکی  کنید، بهتر است جانب احتیاط را رعایت کنید. انتقال غذا به ظروف شیشه شکل مشاهده می 

تر خواهد بود. توجه به همین  تر و ایمنکه مقاومت بالاتری در برابر حرارت دارند، همواره انتخابی مطمئن 
 تر از گرم کردن غذا را برای شما فراهم سازد. تر و مطمئنتر، بهداشتیای سالم تواند تجربه جزئیات ساده می 

 های متداول پرسش 

 . آیا گرم کردن غذا در ظروف پلاستیکی در مایکروویو خطرناک است؟ ۱

اگر ظرف برای استفاده در مایکروویو طراحی شده باشد و اصول استفاده رعایت شود، معمولًا مشکلی ایجاد  
 کند.نمی 

 . چگونه بفهمیم ظرف برای مایکروویو مناسب است؟ ۲

 ” یا علامت مخصوص مایکروویو درج شده است. Microwave Safeمعمولًا روی ظرف عبارت “

 توان غذا را چند بار در همان ظرف گرم کرد؟ . آیا می ۳

 بهتر است غذا بیش از یک بار گرم نشود، زیرا ممکن است کیفیت و ایمنی آن کاهش یابد.

 دهد؟. چرا ظرف هنگام گرم شدن تغییر شکل می ۴

 دهد که ظرف برای تحمل دمای بالا طراحی نشده باشد.این اتفاق معمولًا زمانی رخ می 

 . بهترین جایگزین برای گرم کردن غذا چیست؟ ۵

 شوند. ها برای گرم کردن غذا محسوب می ترین گزینه ای و سرامیکی از امن ظروف شیشه 
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