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هرآنچه که در رابطه با  سبک‌زندگی می‌خواهید بدانید

زنــدگــی

زمان طلایی فریز کردن
مـــواد غذایـــی بایـــد در ســـریع‌ترین زمان ممکـــن منجمد شـــوند. هرچه مواد 
غذایـــی تازه‌تـــر باشـــند هنـــگام منجمـــد شـــدن نیـــز مواد مغـــذی بیشـــتری را 

حفـــظ می‌کنند.
مثلاً میوه و ســـبزیجات بلافاصله پس از چیده شـــدن تغییراتی می‌کنند و تحت 
اثـــر آنزیم‌هـــای درون‌شـــان طعم و رنـــگ و خواص آنهـــا تغییر می‌کنـــد. بنابراین 
هرچـــه میـــوه و ســـبزیجات به صورت تازه‌تر منجمد شـــوند ایـــن آنزیم‌ها فرصت 
کمتـــری بـــرای تغییـــر دادن خـــواص آنهـــا خواهند داشـــت و چون در اثـــر انجماد 
غیرفعال می‌شـــوند از فســـاد میوه و ســـبزیجات جلوگیری می‌شـــود. این مسأله 
در مـــورد مـــواد غذایـــی دیگر، چه خـــام و چه پخته، نیز صـــدق می‌کند. در حالت 
کلـــی بایـــد منجمـــد کـــردن را راهـــی برای حفـــظ طـــراوت و تازگی مـــواد غذایی در 
نظـــر گرفـــت، نـــه راهی بـــرای جلوگیری از فاســـد شـــدن آنهـــا. بنابرایـــن بهترین 

زمـــان بـــرای منجمد کردن مـــواد غذایی، زمـــان اوج طراوت و تازگی آنهاســـت.
  

دمای مناسب فریزر
در فریزرهـــای امـــروزی بـــه راحتی می‌تـــوان دمای فریـــزر را به دلخـــواه تنظیم 
کـــرد. ولی اگـــر نمی‌توانید دمـــای فریزرتان را تنظیم کنید لازم اســـت که یک 
بـــار دمـــای آن را اندازه‌گیری کنید تا از ســـالم بودن مواد غذایی منجمدشـــده 
در آن مطمئن شـــوید.   اگر دمای فریزر شـــما منفی ۶ درجه ســـانتی‌گراد اســـت، 
مـــواد غذایـــی منجمدشـــده در آن بـــه مـــدت یـــک هفتـــه کیفیـــت خوبـــی خواهد 
داشـــت، ولی اگر دمای فریزر شـــما منفی ۱۲ درجه ســـانتی‌گراد باشـــد تا یک ماه 
دیگـــر می‌توانیـــد مـــواد غذایی باکیفیت داشـــته باشـــید. بهترین دما بـــرای فریز 
کـــردن مـــواد غذایـــی منفی ۱۸ درجه ســـانتی‌گراد اســـت که در این دمـــا می‌توان 
مـــواد غذایـــی را ســـه ماه و بیشـــتر نگهداری کـــرد. البته توجه داشـــته باشـــید که 
هـــر نوع مـــاده غذایی بـــه صورت جداگانـــه تا زمـــان متفاوتی در فریـــزر باکیفیت 
باقـــی می‌مانـــد و فاکتورهـــای دمـــای فریـــزر و نـــوع ماده غذایـــی بایـــد در کنار هم 

در نظر گرفته شـــوند.

بهترین روش یخ‌زدایی
بعضـــی مـــواد را بـــه محـــض بیـــرون آوردن از فریـــزر می‌تـــوان اســـتفاده کرد. 
میوه‌هـــا و ســـبزیجات از ایـــن دســـته هســـتند. ولـــی گوشـــت و مـــرغ را بهتـــر 
اســـت پیـــش از مصـــرف یخ‌زدایی کـــرد و بهتریـــن روش برای یخ‌زدایـــی از آنها 
انتقال‌شـــان از فریـــزر به یخچال از شـــب قبل اســـت. بنابراین بـــرای یخ‌زدایی 
زمـــان کافـــی را در نظـــر بگیریـــد. یخ‌زدایی در هوای آزاد ممکن اســـت موجب 

آلودگـــی و مســـمومیت غذایی شـــود.

در دنیای شلوغ و پرمشغله امروز 
همه‌ ما به دنبال راهی برای سرعت 
بخشیدن به کارها و صرف حداقل 
زمان در انجام کارهای روزمره 
هستیم. آشپزی یکی از زمان‌برترین 
کارهای روزمره است که ممکن است 
ساعات زیادی از روز و هفته ما را به 
خود اختصاص دهد. شاید شما هم 
از آن دسته افرادی باشید که آخر 
هفته‌ها غذای چند وعده از هفته 
آینده را آماده می‌کنید یا مواد اولیه 
لازم برای تهیه غذاها را برای مدتی از 
قبل تهیه می‌کنید. ممکن است در 
فصولی از سال، میوه‌ها و سبزیجات 
آن فصل را تهیه و برای طول سال 
نگهداری کنید یا هر یک یا دو ماه یک 
بار به خرید مایحتاج خوراکی خود 
بروید و مجبور باشید آن مواد خوراکی 
را تا زمان بعدی خریدتان نگهدارید. 
احتمالاً اولین گزینه‌ای که برای 
نگهداری از غذا یا مواد اولیه آشپزی به 
ذهن‌ شما هم می‌رسد، منجمد کردن 
است. منجمد کردن یکی از راه‌های 
نگهداری طولانی‌مدت مواد غذایی 
است. اما نگهداری از مواد غذایی 
در فریزر اصولی دارد که سلامت و 
کیفیت مواد غذایی منجمدشده به 
رعایت این اصول وابسته است. نوع 
ماده غذایی، دما فریزر، مدت زمان 
نگهداری و فاکتورهای دیگر می‌توانند 
در کیفیت مواد غذایی منجمدشده 
هنگام مصرف مؤثر باشند.

اصول
نکاتی درباره نگهداری 
یــــــــــخ‌بستگی!موادغذایی در فریزر

فاطمه زارع‌جعفری
نویسنده

لبنیات
شـــیر کامل را می‌تـــوان فریز کـــرد، ولی بعد 
از آب شـــدن یخ آن، کیفیـــت به طور واضح 
کاهش پیدا می‌کند. تا ۶ ماه می‌توان شـــیر 
را در فریـــزر نگـــه داشـــت. فریـــز کـــردن کره 
بـــه کیفیـــت آن لطمـــه نمی‌زنـــد، ولـــی پنیر 

خامـــه‌ای و نـــرم را نبایـــد فریز کرد.

نان و شیرینی
نـــان و شـــیرینی‌های خشـــک را تـــا ۳ مـــاه 
می‌تـــوان در فریـــزر نگهـــدای کـــرد، اگـــر از 
بســـته‌بندی و هـــوا نکشـــیدن آن مطمئـــن 
باشـــید. منجمـــد کـــردن نـــان داغ موجـــب 
کپک زدن آن می‌شـــود. قبـــل از یخ‌زدایی از 
نـــان، اگر برفکـــی روی آن مشـــاهده کردید 
برفـــک را از نـــان جـــدا کنیـــد تا نـــان مرطوب 
و خمیـــری نشـــود. حواس‌تـــان باشـــد کـــه 
گـــرم کـــردن بیـــش از یـــک بـــار نـــان باعـــث 

می‌شـــود.بیـــات شـــدن آن 

سوسیس و کالباس
سوســـیس و کالبـــاس را بیشـــتر از 
۲ مـــاه منجمـــد نکنیـــد. هرچنـــد 
در بیشـــتر از ۲ مـــاه نیـــز ایـــن 
محصولات فاســـد نمی‌شـــوند، 
ولـــی طعـــم و بافـــت خـــود را از 

دســـت می‌دهنـــد.

گوشت، مرغ و ماهی خام
بیشـــترین زمانی که می‌توان گوشت، مرغ 
و ماهـــی تـــازه را در یخچـــال نگه داشـــت ۷۲ 
ســـاعت اســـت. اگر می‌خواهید مدت زمان 
بیشـــتری از آنهـــا نگهـــداری کنید بایـــد آنها 
را فریـــز کنیـــد. انواع گوشـــت حتمـــاً باید در 
دمـــا منفـــی ۱۸ درجه ســـانتی‌گراد منجمد و 

نگهداری شـــوند.
مـــرغ و ســـایر طیـــور تـــا یـــک ســـال در فریزر 
دوام می‌آورنـــد. گوشـــت قرمـــز را نیز بین ۶ 
تـــا ۱۲ ماه در فریزر می‌تـــوان نگهداری کرد. 
ولـــی محصـــولات دریایـــی کم‌چـــرب )مانند 
ماهی تیلاپیـــا و میگو( تا ۶ ماه و محصولات 
دریایی پرچرب )مانند ســـالمون، ساردین، 
قـــزل‌آلا و ماهـــی آزاد( ۲ تـــا ۳ ماه بیشـــتر در 

فریـــزر دوام نمی‌آورند.

میوه‌ها و سبزیجات
میوه‌هـــا و ســـبزیجات را پیـــش از منجمـــد 
کـــردن خـــرد کنیـــد. هویـــج، لوبیـــا ســـبز، 
کلـــم بروکلـــی و... اگـــر خرد یا خلال شـــوند 
آسان‌تر مصرف می‌شـــوند. برای ماندگارتر 
شـــدن ســـبزیجات می‌توانید آنها را پیش از 
منجمـــد کـــردن بلانچ کنید، بـــه این صورت 
کـــه دو دقیقـــه آنهـــا را در آب در حال جوش 
و ســـپس در آب بســـیار ســـرد بریزید و پس 
از آبکشـــی و خشـــک کـــردن آنهـــا را منجمد 

. کنید
ســـبزیجات را بـــه طـــور معمـــول می‌تـــوان ۸ 
تـــا ۱۲ مـــاه منجمد کـــرد. میوه‌هـــای منجمد 
شـــده بهتـــر اســـت در عرض ۳ مـــاه مصرف 

. ند شو

غذاهای پخته شده
غذاهـــای گوشـــتی، انـــواع ســـوپ و خورش‌هـــا را می‌تـــوان در فریزر نگهـــداری کرد ولی 
مـــدت زمـــان نگهداری مـــواد خام و پختـــه در فریزر با یکدیگر متفاوت اســـت. غذاهای 
پختـــه شـــده حداکثر ســـه مـــاه در فریزر مانـــدگاری دارنـــد. غذاها و ســـبزیجات نیم‌پز، 
مانـــدگاری بیشـــتری به نســـبت غذاها و ســـبزیجات کامـــاً پخته در فریـــزر دارند؛ مثلاً 
نگهـــداری برنـــج و ماکارونـــی پخته در فریزر توصیه نمی‌شـــود، ولـــی ماکارونی نیم‌پز را 
می‌تـــوان در فریـــزر نگهـــداری کـــرد. غذاهای سرخ‌شـــده در فریزر طعم و تـــردی خود را 
از دســـت می‌دهنـــد. خورش‌هـــا را نیز بهتر اســـت قبـــل از منجمد کردن تا حدی ســـرد 

کنیـــد کـــه بتوانیـــد روغن روی آنها را با قاشـــق جـــدا کنید.
غذاهای کنســـروی را نمی‌توان در بســـته‌بندی خودشـــان در فریزر نگهدای کرد، زیرا 

ممکن اســـت افزایش حجم ناشـــی از انجماد موجب انفجار بسته‌بندی آنها شود. 
ایـــن موضـــوع درباره منجمد کردن تخم‌مرغ خام با پوســـت نیـــز صدق می‌کند.

اگر عادت به فریز کردن مواد غذایی دارید باید بدانید که تا چه زمانی فرصت دارید آنها را با کیفیت و طعم و رنگ مطلوب مصرف کنید.زمان طلایی مصرف مواد فریز شده

۱- غذا را به صورت گرم در فریزر قرار ندهید
گذاشـــتن غـــذای گـــرم در فریـــزر می‌توانـــد موجـــب 
بـــالا رفتـــن دمـــای فریـــزر، افزایـــش زمـــان لازم برای 
انجماد و فاســـد شـــدن مواد غذایی شود. همچنین 
ممکن اســـت مـــوادی کـــه در مجـــاورت غـــذای گرم 
قـــرار گرفته‌اند از حالت انجماد خارج شـــده و دوباره 
منجمـــد شـــوند کـــه ایـــن اتفـــاق باعـــث کـــم شـــدن 

کیفیـــت و تغییـــر طعـــم آن مواد می‌شـــود.

۲- غذاها را در بسته‌بندی‌های کوچک منجمد کنید
ســـعی کنید مواد غذایـــی را در بســـته‌بندی‌هایی به 
انـــدازه یک وعده مصرفی منجمـــد کنید. اگر مقدار 
مواد غذایی در هر بســـته زیاد باشد لازم است برای 
جـــدا کـــردن مقدار مـــورد نیـــاز تمام بســـته از حالت 
انجماد کامل خارج شـــود و دوباره منجمد کردن آن 
باعث شـــروع فعالیـــت باکتری‌هـــا و در نتیجه تغییر 

در طعـــم، رنگ و کیفیت آن می‌شـــود.

۳- هوا را از بسته‌بندی خارج کنید
اگـــر مـــواد غذایـــی را در ظـــروف و کیســـه فریزرهـــای 
دربســـته منجمد کنیـــد، رنگ و طعم آنهـــا به خوبی 
حفـــظ می‌شـــود. اگـــر بـــرای منجمد کردن از کیســـه 

فریـــزر اســـتفاده می‌کنیـــد ســـعی کنید تمـــام هوای 
داخـــل آن را تخلیـــه کنیـــد. هـــوای موجـــود در ظرف 
و کیســـه فریـــزر می‌توانـــد موجب ســـرما ســـوختگی 
مـــواد غذایـــی و در نتیجـــه تغییر طعم و رنگ شـــود.

۴- نام بنویسید و تاریخ بزنید
روی بســـته‌هایی کـــه می‌خواهیـــد در فریـــزر بگذارید 
بنویســـید کـــه حـــاوی چـــه مـــواد غذایـــی‌ هســـتند و 
حتمـــاً تاریـــخ روز منجمـــد کـــردن را نیز روی بســـته‌ها 
بنویســـید. با این کار لازم نیست برای فهمیدن اینکه 
بدانید ســـبزی‌ مورد نظر چیست آن را یخ‌زدایی کنید 
و همچنیـــن از روی تاریـــخ می‌توانیـــد مـــواد غذایـــی و 

غذاهـــای قدیمی‌تـــر را زودتر مصـــرف کنید.

۵- به زمان و ماندگاری مواد توجه کنید
هـــر مـــاده غذایـــی کـــه منجمد می‌شـــود یـــک زمان 
طلایـــی مصـــرف دارد که بعـــد از آن کیفیت خود را از 
دســـت می‌دهد. از روی تاریخی که روی بسته‌بندی 
آنهـــا نوشـــته‌اید می‌توانید بفهمید چـــه زمانی مدت 
زمـــان نگهـــداری هر غـــذا به پایان می‌رســـد. ســـعی 
کنیـــد غذاهـــا و مـــواد غذایـــی را در تازه‌تریـــن زمـــان 

ممکن مصـــرف کنید.

نکات مهم فریز کردن
منجمـــد کـــردن درســـت و اصولی مـــواد غذایی باعث می‌شـــود نه‌تنها غذاهـــای باکیفیت‌تـــری مصرف کنیم، 
بلکه موجب می‌شـــود هنگام مصرف، یخ‌زدایی و پخت آســـان‌تری داشـــته باشـــیم و فریزرمان نیز از آســـیب 
در امـــان باشـــد.  نـــکات کوچکی برای منجمد کردن انـــواع مواد غذایی وجود دارد کـــه رعایت کردن آنها زمان 

چندانی از شـــما نمی‌گیرد، ولی بســـیار مفید اســـت:


