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پیشگفتار

نان همواره  نزد ایرانیان از جایگاه خاصی برخوردار بوده و قوت اصلی مردم کشورمان را تشکیل می دهد . بخش 
قابل توجهی از پروتئین و انرژی مورد نیاز بدن و همچنین انواع ویتامین های گروه  B و آهن و فیبرغذایی از آن تامین 

می گردد . بی شک تهیه و تولید و عرضه نان سالم و  بهداشتی در حفظ سلامت جامعه موثر خواهد بود. 
نمی توان زندگی بدون »نان« را تصور کرد ؟ زندگی ما بدون نان شاید ممکن نباشد، یکی از مهم ترین بخش های 
رژیم غذایی روزانه هر فرد ایرانی، همین نانی است که هر روز سر سفره می آوریم. بخش قابل توجهی از پروتئین و 

انرژی مورد نیاز ما هم از نان تامین می شود. 
نان کامل یعنی نانی که از آرد گندم بدون سبوس گیری تهیه شده و روند تخمیر طبیعی را در شرایط استاندارد و 
کاملا بهداشتی طی کرده باشد، نان یکی از مواد غذایی است که از گذشته تا کنون در بین خانواده های ایرانی مصرف 
زیادی داشته و ما ایرانی ها برای نان ارزش معنوی بالایی نیز قائل می شویم که در این میان نان های سنتی از جایگاه 

بالاتری نسبت به سایر نان ها برخوردارند .
تغییر ذائقه و گرایش اغلب مردم به سمت مصرف غذاهای آماده و فست فودها، باعث افزایش انواع بیماریهای قلبی 
عروقی، دیابت، سرطانها و... شده است. این در حالی است که نان، به عنوان اصلی ترین خوراکی که در سبد غذایی 
ایرانیها قرار دارد، به سرنوشت غذاهای آماده دچار شده و امروز مردم از خود سئوال می کنند که نان سنتی بخوریم 

یا صنعتی.
بررسیها و گزارشهای آماری نشان می دهد که در حدود 90 درصد از مردم کشورمان، تمایل به خوردن نان سنتی 
در  نان  مصرف  سرانه  واقع،  در  است.  کیلوگرم   165 نفر  هر  ازای  به  ایران،  در  نان  مصرف  سرانه  بطوریکه  دارند. 

کشوردر مقایسه با کشورهای اروپایی، سه برابر است.
کتاب پیش رو که پس از سالها تحقیق و تتبع در حوزه تهیه و تولید نان های سنتی نقاط مختلف کشورتدوین شده 
می تواند اطلاعات جامع و کاملی از انواع نان های سنتی رایج هر منطقه که حتی جزء فرهنگ بومی آنها محسوب می 
شود، به ما ارائه نماید . امید است مورد اقبال عموم خوانندگان محترم قرار گیرد تا بتوانیم قدمی هر چند کوچک در 

راستای بهبود تغذیه و سلامت جامعه برداریم .
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 نان کدو حلوایی )گیلان(

شکر : 1قاشق سوپخوری �پودر خمیر ترش :   1قاشق سوپخوری �
تخم مرغ :  1 عدد �آب ولرم :2 پیمانه �
روغن مایع : یک دوم پیمانه �نمک : 1قاشق مرباخوری �
آرد : 8پیمانه                  �بهبود دهنده : 1قاشق مرباخوری سرصاف �
کدو حلوایی پخته و پوره شده :2 پیمانه �

__________________________________________________________________
در ظرفی پودر خمیر ترش و شکر و آب ولرم را گذاشته تا پف کند.تخم مرغ ،نمک و روغن مایع را اضافه میکنیم 
وکمی هم می زنیم. بهبود دهنده  و آرد را اضافه می کنیم کمی ورز می دهیم تا خمیر به دست نچسبد  به خمیر15 
دقیقه استراحت می دهیم سپس کدو حلوایی پوره شده را اضافه می کنیم دوباره .خمیر را ورز میدهیم واگر خیلی 
چسبنده بود  آرام آرام آرد ریخته ورز داده تا خمیر جمع شود و به دست نچسبد1ساعت دیگر استراحت میدهیم.کف 
سینی فر را چرب کرده و از خمیر به اندازه دلخواه برداشته و گرد فرم داده وکمی با دست پهن میکنیم  مخلوط کره 
باز شده را با برس روی چانه های باز شده زده کمی زیره سیاه کوبیده پاشیده  و با فاصله در سینی می چینیم15دقیقه 

دیگر در اتاق تخمیر استراحت داده ودرون فر گرم میپزیم.
__________________________________________________________________
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نان سبوس دار

خمیر مایه:7گرم �آرد گندم:300گرم �
شکر:7گرم �بهبود دهنده:2گرم �
نمک:7گرم �سبوس:40گرم �
آب:3/4 لیوان �روغن مایع:30گرم �

__________________________________________________________________
ابتداآردو سبوس را با هم مخلوط کرده وسط آرد را گود کرده شکر خمیر مایه نمک وبهبود دهنده را ریخته آب 
را کم کم افزوده با دست ورز داده حدود 5 دقیقه با پالت یا دست خشک سپس خمیر را در جای گرم قرار داده تا 
حجم بگیرد نان سبوس دار را روی سینی چرب با فاصله پهن کرده به قطر  1تا 2 سانت این خمیر را به اتاق تخمیر برده 

تا 45 دقیقه استراحت کند.سپس در فر برای پخت منتقل میشود.
توجه:این نان رومال نداردفقط شانه کشیده شود تا از پف کردن جلوگیری شود.

منظور از اتاق تخمیر :چند لیوان آبجوش در سینی قرار داده 1لایه پلاستیک کشیده تا حجم خمیر دو برابر شود .
__________________________________________________________________
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نان کماج )بیرجند(

کره:50 گرم �آب:2لیوان دسته دار �
خمیر مایه:2قاشق غذاخوری �شکر:نصف لیوان �
سیاه دانه و رازیانه:بدلخواه �نمک:1قاشق چایخوری �
تخم خشخاش : 1 قاشق غذاخوری �هل کوبیده : 1 قاشق غذاخوری �
تخم خرفه: 1قاشق غذاخوری �

_________________________________________________________________
ابتدا آب را در قابلمه ریخته شکر ونمک وکره را اضافه کرده روی حرارت قرار داده تا آب گرم شود خمیرمایه 
را افزوده درب قابلمه را بسته تاخمیر مایه عمل آید.سپس ادویه ها را با  آرد  کم کم افزوده تا خمیر شود این خمیر 
چسبندگی زیادی دارد.کف ودور قابلمه نچسب را خوب چرب کرده خمیر را ریخته با دست صاف میکنیم در ظرف 
را بسته 1ساعت تا 1و20 دقیقه خمیر آماده میشود .قبل از قرار دادن درون فر رومال زده با حرارت 175 درجه بمدت 

25 دقیقه پخت میشود.
رومال:1زرده+2قاشق شیر+زعفران    

__________________________________________________________________


