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توضیحی در مورد صبحانه 

صبحانه یا ناشتا ) در پارسی میانه : سور ( اولین وعده غذایی است که در هنگام 
صبح خورده می شود ، وعده صبحانه معمولًا شامل یک یا چند نوع نوشیدنی 
) چای / قهوه / آب پرتقال و ...( ، لبنیات ) پنیر ، خامه و ... ( و غلات ) نان ، 
برنج و ...( است که ممکن است با دانه های روغنی یا میوه نیز همراه شود . 
بسیاری از متخصصین تغذیه ف صبحانه را وعده بسیار با اهمیتی می دانند که 

در آغاز روز ، انرژی و مواد مغذی مورد نیاز بدن را فراهم می کند. 

افرادی که به طور منظم صبحانه می خورند ، چربی خون آنها به طور میانگین 
دیگر  از طرف  و  ندارند  مصرف صبحانه  به  عادت  که  است  افرادی  از  کمتر 
آنهایی که صبحانه نمی خورند ، به احتمال زیاد در طول روز به خوردن غذاهای 
پر چرب که از نظر رژیم غذایی کم ارزش و بی ارزش اند روی می آورند و 
همین مسئله باعث بیمار شدن آنها می شود )از جمله دیابت و چربی خون(. 
البته منظورمان از خوردن صبحانه ، صبحانه های سالم است . همه کودکان 
و بزرگسالان که صبحانه می خورند ، تجربه علائم گرسنگی مانند خستگی، 
خواب آلودگی و بیقراری داشته اند که این خود منجر به کاهش بیشتر کارایی 

در کنار مسائل و مشکلات شخصی افراد می گردد. 
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مزایای مصرف صبحانه 

• ذخیره انرژی برای انجام کارهای روزانه در شرایط عادی و شرایط خاص 	

• کمک به درک بهتر مفاهیم و انجام کار بهتر در طول روز و تمرکز بهتر 	
برای انجام وظایف حساس ) کمتر شدن حوادث(

• روشی بسیار عالی برای حفظ سلامتی و جلوگیری از افزایش وزن ، افرادی 	
که صبحانه سالم می خورند کنترل بهتری بر روی جلوگیری از افزایش 

وزن خود دارند . 

• یکی از بهترین روش ها برای تحریک روده و پیشگیری از یبوست ) یکی 	
از عوارض یبوست ابتلا به سرطان روده بزرگ یا کولون(

• افزایش متابولیسم ) سوخت و ساز ( بدن و مصرف بهتر انرژی برای فرد 	
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صبحانه در ملل مختلف :

بریتانیا : 
یک فنجانچای یا قهوه ، یک یا دو تکه نان تست ، شاید مقداری گوشت و 

تخم مرغ ، یک لیوان شیر .

هند:
وادا   (  ،  ) برنجی  ) کیک  مثل  هایی  هنگام صبحانه چیز   ، ئر هند جنوبی 
(، )دوساس( ، ) یونگال ( که با مقداری ) سامبر( داغ و دست کم یک نوع 

چاشنی دورچینی شده است مصرف می شود . 

غنا :
صبحانه معمولاً شامل نوعی املت محلی ، یک نان بسیار شیرین و متراکم 
به نام نان شکری و چای است . گاهی اوقات نوعی فرنی در منزل طبخ و 
مصرف می شود ، در حالی که بسیاری از مردم صبحانه خود را از فروشندگان 
خیابانی خریداری می کنند . همچنین فرنی به نام tom brown ) فرنی 
قهوه ای رنگ تهیه شده از ذرت بو داده ( نیز مصرف می شود . در زمان 
معاصر ، یک وعده غذای محلی به نام waakye ) برنج پخته شده در لوبیا ( 
بسیار رایج است . مردم ترجیح می دهند ، این غذا را مانند دیگر وعده های 

غذایی کوچک از فروشندگان خیابانی بخرند . 
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صبحانه در ملل مختلف :

ایران :
انواع مختلفی مارمالاد   ، ایرانی، کره  انواع نان مسطح ، پنیر فتا   ، ایران  در 
سنتی و مربا ، عسل ، خامه یا سر شیر و چای داغ از آیتم های اصلی صبحانه 
های ایرانی است . سایر اقلام مانند خامه چرب ، گردو ، تخم مرغ سفت یا 
با شکر  . ترجیحاً چای را  نیز برای صبحانه محبوب هستند  املت  عسلی و 
شیرین می شود . یکی دیگر از صبحانه های محبوب و معروف ایرانی ها ، 
حلیم است که ترکیبی از گندم ، دارچین ، شکر و کره است که با گوشت 
دیگر  از   . شود  می  پخته  کشور  جای  همه  در  گوسفند  و  مرغ   / بوقلمون 
صبحانه های پر طرفدار ایرانی ها کله پاچه است که معمولاً در آخر هفته 
ها ) پنج شنبه و جمعه ها ( مخصوصاً در روز های سرد خورده می شود . 
) غذایی مقوی ، خوشمزه و سنگین است که از سر و ساق پاهای گوسفند 

تهیه می شود . (

مصر : 
در مصر صبحانه سنتی غذایی با نام فولامدمس ) نوعی عدسی ( است که 
شامل : باقلا آرام پخته شده ) گاهی با عدس ( در سس ) مزه دار شده با 
روغن زیتون ، آب لیمو و سیر ( ، غذایی به نام *** ) شامل پنیر با گوجه 
فرنگی ، شوید یا جعفری ، فلفل سبز تند و روغن زیتون ( فلافل ، تخم مرغ 
سرخ شده ، فتیر *** نوعی شیرینی مصری *** ، خامه با عسل ) قشمله 
بالعسل ( ، شیره قند یا ملاس با بخار ، مربا با خامه ، چای با شیر و غذای 

دیگر با نام ***
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صبحانه

که  گفتیم  دستور صبحانه  زیادی  تعداد   ، بخش  این  در  و  کتاب  دراین  ما 
سعی شده است که متنوع و همچنین ناشناس باشد . البته نکته این که باید 
توجه کنید این است که بسیاری از دستور های گفته شده در این کتاب را 
می توانید در وعده های دیگر ) مانند عصرانه ( هم مصرف کرد و فقط برای 
صبحانه نیست . مانند املت ها که هم می توان در صبحانه مصرف کرد و هم 
به عنوان عصرانه ، البته در حجم زیاد تر می توان در وعده شام و ناهار هم 

مصرف شود . 
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1- املت اسپانیایی 

گوجه فرنگی مربع خرد شده 2 عددد بزرگ 
نخود فرنگی 1 پیمانه 

پیاز مربع خرد شده 1 عدد کوچک 
فلفل دلمه ای مربع خرد شده  2 عدد ) قرمز و سبز (

جعفری خرد شده 3 قاشق غذا خوری 
تخم مرغ 3 عدد 

تهیه : 
ابتدا پیاز را تفت می دهمی بعد نخود فرنگی ، گوجه فرنگی و فلفل دلمه ای 
را اضافه می کنیم . جعفری و تخم مرغ را خوب مخلوط می کنیم و به مایع 

اضافه می کنیم . در تابه را می گذاریم تا املت پف کند . 
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2-املت فرانسوی 

سوسیس کوکتل حلقه شده 3 عدد 
نخود فرنگی پخته 3 قاشق غذا خوری 

فلفل دلمه ای مربع خرد شده 1 عددکوچک 
پنیر پیتزا رنده شده 3 قاشق غذا خوری 

تخم مرغ 2 عدد 
جعفری خرد شده 1 قاشق غذا خوری 

تهیه : 
سوسیس و نخود فرنگی را سرخ می کنیم بعد فلفل دلمه ای را اضافه می کنیم. 
آنها   به  را  و جعفری  پنیر   ، مرغ  تخم   . زیاد سرخ شود  نباید  ایی  دلمه  فلفل 

می افزاییم و در تابه را می گذاریم تا املت آماده شود . 
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3-املت ایتالیایی

سیب زمینی پخته شده و مربع خرد شده 2 عدد متوسط 
پیاز خرد شده 1 عدد کوچک 

ژامبون دودی مربع خرد شده 100 گرم 
پودر سیر 1 قاشق غذا خوری 

جعفری و پیازچه خرد شده 1 پیمانه کوچک 
تخم مرغ 2 عدد 

تهیه :
پیاز را با ژامبون تفت می دهیم . بعد از نرم شدن پیاز و سرخ شدن ژامبون 
ها ، سیب زمینی پخته ، جعفری و پیازچه را می افزاییم . بعد تخم مرغ را که 
جداگانه درون کاسه ای خوب به هم زده ایم روی مواد می ریزیم . پودر سیر 

را هم به تخم مرغ اضافه می کنیم . 
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4-املت مکزیکی 

سوسیس حلقه شده 3 عدد
نخود فرنگی پخته 2 قاشق غذا خوری 

ذرت پخته 2 قاشق غذا خوری 
گوجه فرنگی رنده شده 2 عدد متوسط 

فلفل تند حلقه شده 2 عدد 
تخم مرغ 2 عدد 

تهیه :
سوسیس ، نخود فرنگی و ذرت را سرخ می کنیم . فلفل ، گوجه فرنگی رنده 

شده و تخم مرغ را به بقیه مواد اضافه می کنیم و در ظرف را می گذاریم . 
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5-املت مدیترانه ای 

پیاز مربع خرد شده 1 عدد کوچکپنیر فتای مربع خرد شده 100 گرم 
نخود فرنگی 1 پیمانه کوچکزیتون بی هسته 50 گرم 

گوجه فرنگی مربع خرد شده 2 عدد کوچکتخم مرغ 3 عدد 

تهیه :
ابتدا پیاز را سرخ می کنیم ، به طوری که سبک شود و روی روغن قرار گیرد . 
نخود فرنگی وزیتون را اضافه می کنیم و کمی تفت می دهیم و سپس گوجه 
به روی  تا  را در سه جای مختلف  . 3 عدد تخم مرغ  افزاییم  را می  فرنگی 
سبزیجات می شکنیم و فضای بین تخم مرغ ها را با پنیر فتا پر می کنیم . در 
ظرف را می گذاریم تا سفیده و زرده خود را بگیرند اما سفت نشوند . ) زرده 

نباید با سفیده مخلوط شود ( . 

) به دلیل پر انرژی بودن به خاطر زیتون و پنیر آن در یونان و قبرس صبحانه 
مخصوص جهانگردان است (
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6-املت تایلندی 

پودر سیر 1/5 قاشق چای خوریمیگوی خرد شده 5 عدد کوچک 
جعفری خرد شده 1/5 قاشق غذا خوریتخم مرغ 2 عدد 

جوانه گندم 3 قاشق غذا خوریگوجه فرنگی 1 عدد 
فلفل دلمه ای سبز خلالی شده 1 عدد کوچک 

تهیه : 
ابتدا جوانه گندم را به همراه پودر سیر و فلفل دلمه ایی را تفت می دهیم. بعد میگو 
را اضافه می کنیم. کمی که جوانه نرم شد، تخم مرغ را می زنیم و به آن اضافه 
می کنیم. جعفری خرد شده را روی آن می پاشیم و در تابه را می گذاریم صبر 

می کنیم تا املت مثل کیک پف کند. با گوجه فرنگی آن را تزیین می کنیم. 

) در صورت تمایل می توانیم گوجه فرنگی را رنده کنیم و با جوانه تفت دهیم (
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7-املت گوجه فرنگی 

تخم مرغ 2 عدد 
گوجه فرنگی رنده شده 3 عدد متوسط 

کره 50گرم 
شیر 1/3 استکان 

تهیه : 
گوجه فرنگی رنده شده را با تخم مرغ مخلوط می کنیم تا جایی که حبابی بزند. 
بعد هم شیر را آرام آرام به آن اضافه می کنیم . کره را در ماهیتابه آب می کنیم 

و مایه را درون آن می ریزیم. در ماهیتابه را می گذاریم تا سرخ شود.


