
؟چیهمخمر    

ها هستند. وقتی  سلولی از دسته قارچ مخمرها موجودات زنده کوچک و تک
گیرند، فعال شده و با  در محیط گرم و مرطوب و در حضور قند قرار می

کنند. این همان معجزه طبیعی  فرآیند تخمیر، غذاهای ما را متحول می
 برای پف کردن نان یا تولید ماست است. 

 
 
 
 
 

 

 شناخت عوامل ورآورنده: موجودات زنده در مقابل مواد شیمیایی

 .‌عوامل‌ورآورنده‌بیولوژیک‌)موجودات‌زنده(‌۱

مخمر‌نانوایی‌)تازه/خشک(‌چیست؟‌یک‌قارچ‌زنده‌و‌·‌‌

 میکروسکوپی‌هستش.

 های‌حجیم‌و‌دونات.‌کاربرد:‌پخت‌نان،‌شیرینی·‌

 های‌نکته‌سلامت:‌منبع‌غنی‌ویتامین

،‌پروتئین‌و‌مواد‌معدنی‌هستند.‌Bگروه‌

‌آساان ‌را تار‌‌فرآیند‌تخمیر،‌هضم‌ناان

 کند.‌می

 

 

خمیرترش‌چیست؟‌یک‌مایع‌یا‌خمیر‌طبیعی‌حاوی‌مجموعه‌ای‌·‌

 های‌مفید‌هستش.‌از‌مخمرها‌و‌باکتری

 های‌سنتی‌و‌اصیل‌هستش.‌کاربرد:‌پخت‌نان·‌

نکته‌سلامت:‌ستاره‌سلامت‌روده!‌قند‌خون‌را‌کندتر‌افزایش‌·‌

دهدکه‌برای‌افراد‌دیابتی‌یا‌کسانی‌که‌مراقب‌وزن‌خود‌هستند‌‌می

بخشد‌و‌برای‌‌مفید‌هستش،‌جذب‌مواد‌معدنی‌را‌بهبود‌می

 کند.‌‌های‌مفید‌روده‌غذا‌فراهم‌می‌باکتری

.‌عوامل‌ورآورنده‌شیمیایی‌)مواد‌شیمیایی(‌‌‌2  

بیکینگ‌پودر‌)بکینگ‌پودر(‌چیست؟‌مخلوطی‌از‌یک‌باز‌)جوش‌·‌‌

 شیرین(‌و‌یک‌اسید‌خشک.

کاربرد:‌برای‌پف‌کردن‌کیک،‌کلوچه‌و‌پنکیک‌استفاده‌میشود.·‌  

نکته‌سلامت:‌یک‌ماده‌شیمیایی‌است‌و‌ارزش‌غذایی‌مخمر‌را‌·‌

شود.‌ندارد.‌تنها‌برای‌ایجاد‌تخلخل‌و‌سبکی‌استفاده‌می  

 

کربنات‌سدیم(‌جوش‌شیرین‌چیست؟‌یک‌ماده‌قلیایی‌خالص‌)بی·‌  

کاربرد:‌در‌دستورهایی‌که‌حاوی‌مواد‌اسیدی‌مانند‌)ماست،‌آبلیمو،‌·‌

 شیر‌ترش(‌هستند.

نکته‌سلامت:‌در‌مقادیر‌زیاد‌میتواند‌طعم‌نامطلوب‌)‌صابونی‌(ایجاد‌·‌

 کند.‌

 

 

 

 

 

 

‌.‌یک‌مکمل‌غذایی‌ویژه3  

مخمر‌غذایی‌چیست؟‌مخمری‌که‌غیرفعال‌شده‌و‌به‌صورت‌پولک‌‌

 یا‌پودر‌درآمده‌است.

دهنده‌روی‌پاستا،‌پاپ‌کورن‌و‌‌کاربرد:‌به‌عنوان‌چاشنی‌و‌طعم·‌

 سوپ‌)طعمی‌شبیه‌پنیر‌دارد(.

 B12،‌به‌ویژه‌Bهای‌گروه‌‌العاده‌ویتامین‌نکته‌سلامت:‌منبع‌فوق·‌

 ای‌عالی‌برای‌گیاهخواران.‌‌شده.‌گزینه‌در‌انواع‌غنی

 مخمرها‌و‌سلامتی‌شما‌)نکات‌کلیدی(‌‌

 تقویت‌کننده‌سیستم‌گوارش:‌·‌

هضم‌را‌روی‌-مخمر‌نانوایی‌و‌به‌ویژه‌خمیرترش،‌فرایند‌پیش·‌

دهند.‌این‌کار‌هضم‌نان‌را‌‌گلوتن‌و‌فیتات‌موجود‌در‌آرد‌انجام‌می

تر‌کرده‌و‌جذب‌مواد‌معدنی‌مانند‌کلسیم‌و‌آهن‌را‌افزایش‌‌آسان

 دهد.‌می

ها‌‌های‌مفید‌در‌ماست‌)که‌با‌کمک‌مخمرها‌و‌باکتری‌باکتری·‌‌

 کنند.‌شوند(‌به‌سلامت‌میکروبیوم‌روده‌کمک‌می‌تولید‌می

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ها:‌منبع‌طبیعی‌ویتامین

شود،‌غنی‌‌مخمر‌غذایی‌که‌اغلب‌به‌صورت‌پودر‌زردرنگ‌یافت‌می·‌‌

شده(‌است‌‌در‌انواع‌غنی B12)به‌خصوص‌ Bهای‌گروه‌‌از‌ویتامین

شود.‌طعمی‌پنیری‌و‌‌و‌برای‌گیاهخواران‌منبعی‌عالی‌محسوب‌می

 دهد.‌خوشمزه‌به‌غذاها‌می

 



 

 سوالات‌رایج‌درباره‌مخمرها

.‌آیا‌خمیرترش‌از‌مخمر‌نانوایی‌بهتر‌است؟از‌نظر‌سلامتی،معمولا۱‌‌ً

مدت‌در‌خمیرترش،‌مواد‌ضد‌مغذی‌موجود‌‌بله.‌فرآیند‌تخمیر‌طولانی

کند‌و‌قند‌خون‌را‌با‌‌تر‌می‌کند،‌هضم‌را‌آسان‌در‌غلات‌را‌تجزیه‌می

دهد.‌اما‌طعم‌آن‌نیز‌متمایز‌و‌کمی‌ترش‌‌سرعت‌کمتری‌افزایش‌می

 است.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

‌‌ 

 

 

 

آید؟‌.‌چرا‌خمیر‌من‌ور‌نمی2  

 دلایل‌متداول:

مخمر‌مرده‌است:‌تاریخ‌انقضای‌آن‌گذشته‌یا‌به‌درستی‌نگهداری‌·‌‌

آب‌بسیار‌داغ‌یا‌سرد‌·‌نشده‌است.‌حتماً‌تست‌حباب‌را‌انجام‌دهید.

 بوده‌است.

محیط‌سرد‌است:‌مخمر‌در‌گرما‌فعالیت‌بهتری‌دارد.‌ظرف‌خمیر‌را‌·‌

 روی‌بخاری‌یا‌در‌فر‌خاموش‌با‌چراغ‌روشن‌قرار‌دهید.

 

 

 

 

  

‌. 

توانم‌خام‌بخورم؟خیر!هرگز‌مخمر‌نانوایی‌خام‌را‌‌.‌آیا‌مخمر‌نانوایی‌را‌می‌۳

کند‌و‌‌های‌بدن‌شما‌می‌مصرف‌نکنید.‌مخمر‌زنده‌شروع‌به‌مصرف‌ویتامین

تواند‌باعث‌نفخ‌و‌ناراحتی‌شدید‌گوارشی‌شود.‌مخمر‌حتماً‌باید‌پخته‌‌می

 شود..

 

‌ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

.‌تفاوت‌مخمر‌غذایی‌با‌مخمر‌نانوایی‌چیست؟مخمر‌غذایی‌غیرفعال‌4

توانید‌آن‌را‌مستقیماً‌به‌غذا‌اضافه‌کنید‌تا‌طعم‌‌است)مرده‌است(‌و‌شما‌می

های‌گروه‌‌را‌به‌آن‌بدهید.‌اما‌مخمر‌نانوایی‌زنده‌است‌و‌‌پنیری‌و‌ویتامین

شود.‌فقط‌برای‌پخت‌نان‌استفاده‌می  

 

‌ 

 

 

.‌اگر‌مخمر‌نداشتم‌چه‌کار‌کنم؟در‌پخت‌نان،جایگزین‌مستقیمی‌وجود‌5

توانید‌‌ها‌نیز‌می‌توانید‌از‌خمیرترش‌استفاده‌کنید.‌برای‌شیرینی‌ندارد.‌اما‌می

 از‌بیکینگ‌پودر‌استفاده‌کنید،‌اما‌نتیجه‌نهایی‌کاملًا‌متفاوت‌خواهد‌بود.‌

فاطمه رنجبر -تهیه کنندگان: نائمه کریمی  

 استاد راهنما: خانم آل ابراهیم

1404-1405نیمسال تحصیلی:   

نکاتی ساده و علمی برای استفاده بهینه از مخمر در رژیم 
 غذایی روزانه

 قراره بفهمیم که ....
 
 


