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ایــن کتــاب اصــول ســاده و مبتنــی بــر علــم 
را دنبــال می  کنــد کــه نحــوه  ی اســتفاده از 

ــد. ــون می  کن ــات را دگرگ ادویه  ج

“

”
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پیشگفتار

ــد در قیــد و بنــد دســتورالعمل  های آشــپزها، گروه  هــای  خــود را نبای
اینترنتــی یــا دســتورات ســنتی خانوادگــی قــرار داد. ایــن کتــاب اوج 
ــه  ی  ــدف آن ارائ ــه ه ــت ک ــی اس ــه و تلاش ــروژه  ی جاه  طلبان ــک پ ی
ــر علــم اســت کــه امیدواریــم روش  برخــی اصــول آســان و مبتنــی ب
اســتفاده از ادویه  جــات در پخــت و پــز را بــرای شــما دگرگــون کنــد. 
مهــم ایــن اســت کــه خــرد باســتانی کنــار گذاشــته نشــود. قرن  هــا 
تجربــه  ی آشــپزی بســتر میــراث غذایــی هــر کشــور اســت و در این  جــا 
شــما طیــف ســنتی ادویه  جــات را کــه در مناطــق مهــم و کشــورهای 
ــداد  ــرد. تع ــد ک ــف خواهی ــود کش ــتفاده می  ش ــان اس ــف جه مختل
زیــادی از سرآشــپزهای برجســته کــه در غذاهــای مختلــف منطقــه  ای 
ــل  ــتور العم ــات و دس ــی از ترکیب ــود برخ ــه بهب ــد ب ــص دارن تخص

ــر  ــد هن ــد، مانن ــک کرده  ان ــود کم ــه  ی خ ــورد علاق ــه  ی م ــای ادوی ه
نقاشــی در اســتفاده از یــک بــوم خالــی بــه عنــوان پایــه  ی کار، شــما 
ــد  ــتفاده کنی ــه  ای اس ــوان پای ــه عن ــه ب ــات ادوی ــد از ترکیب می  توانی
ــرد.  ــاد ک ــاس آن ایج ــر اس ــدی ب ــای جدی ــوان خلاقیت  ه ــه می  ت ک
ــد  ــش می  گذارن ــه نمای ــات را ب ــن ترکیب دســتورالعمل  ها، برخــی از ای
ــزودن  ــرای اف ــه ب ــه  ای نوآوران ــات ادوی ــتفاده از ترکیب ــن اس و همچنی
ــای آشــنا پیشــنهاد می  شــود.  ــه غذاه ــاب دلچســب ب ــچ و ت ــک پی ی
خــواه یــک آشــپز بــا تجربــه باشــید و یــا یــک مبتــدی، امیدواریــم کــه 
بتوانیــد از اســتعدادهای آشــپزی خــود اســتفاده کنیــد. بــا ایــن کتــاب 
طعــم علــم را بــه دســتورات خــود اضافــه کنیــد و اجــازه دهیــد ایــن 
راهنمــا دنیایــی از لذت  هــای جدیــد گاســترونومیک پــر شــور را بــرای 
ــاز کنــد. دیگــر هرگــز شیشــه  های ادویــه  ی شــما در تاریکــی  شــما ب

بــه خــواب نخواهنــد رفــت!

بســیاری از آشــپزها در اســتفاده از ادویه  جــات کمــی محتــاط هســتند. 
ــی  ــتور غذای ــک دس ــه  ی ی ــرای تهی ــه را ب ــرف ادوی ــک ظ ــاً ی گاه
ــه اعمــاق تاریــک پشــت کمــد آشــپزخانه  اســتفاده و ســپس آن را ب
ــی  ــال  ها دســت نخــورده باق ــرای س ــه ب ــی ک ــد، جای ــل می  کنن منتق
ــرا  ــد، زی ــدا کن ــه پی ــه ادام ــن   گون ــد ای ــوع نبای ــن موض ــد. ای می  مان
ــتند.  ــماری هس ــی بی  ش ــتورات غذای ــات دس ــون حی ــات خ ادویه  ج
بــی توجهــی بــه ادویه  جــات بــه اســتعدادهای آشــپزی ضــرر بزرگــی 
ــرف را  ــک ظ ــی ی ــای طبیع ــا طعم  ه ــه تنه ــات ن ــاند. ادویه  ج می  رس
ــدی  ــای جدی ــم و رایحه  ه ــد طع ــه می  توانن ــد، بلک ــش می  دهن افزای
ــا را هیجــان زده  ــد و تمــام حــواس م ــای شــما وارد کنن ــه غذاه را ب
می  کننــد. آشــپزی بــدون ادویــه ماننــد ســاختن یــک اثــر ارکســترال 
ــتورات  ــه دس ــپزهایی ک ــت. آش ــیقیایی اس ــای موس ــدون ردیف  ه ب
غذایــی را فقــط محــدود بــه اســتفاده از پــودر فلفــل ســیاه و ســفید 
ــد لازم  ــودر کاری می  دانن ــوری پ ــق چای  خ ــک قاش ــتفاده از ی ــا اس ی
ــا از تمــام ظرفیــت ادویــه  اســت کــه ایــن شــیوه را تغییــر دهنــد ت

جــات بــرای ایجــاد طعــم جدیــد اســتفاده کننــد. ایــن کتــاب بــرای 
آشــپزهایی اســت کــه می  خواهنــد ترکیبــات معطــر و طعــم جدیــدی 
ــد  ــب خواه ــم دلچس ــز و ه ــان انگی ــم هیج ــه ه ــد ک ــه کنن را تجرب
بــود. دســتورالعمل  های تجویــزی می  تواننــد آشــپز خــلاق را نــا امیــد 
کننــد، امــا تــا همیــن اواخــر، تنهــا راه آزمایــش و بــه دســت آوردن 
یــک ترکیــب عالــی، آزمــون و خطــا بــوده اســت. تجربــه ی شــخصی، 
ســنت و اکتشــافات گاه بــه گاه، مــواد تشــکیل دهنــده بــرای ســاخت 
ــن  ــر ای ــود ب ــر نمی  ش ــال حاض ــا در ح ــد. ام ــه بوده  ان ــوط ادوی مخل
مــوارد تکیــه کــرد، زیــرا تحقیقــات علمــی توانایــی و اولویــت بیشــتری 
ــرار  ــان ق ــی را در اختیارم ــب عال ــک ترکی ــه دســت آوردن ی ــرای ب ب
ــه  ــی ک ــه غذاهای ــرد و ب ــوط ک ــوان مخل ــا را می  ت ــد. ادویه  ه می  دهن

ــرد.  ــه ک ــد اضاف ــورد توجــه نبوده  ان ــلاً م قب
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ادویه | علوم پایه
دانــش کارکــرد ادویه هــا را بشناســید، ترکیبــات طعم دهنــده و گروه هــای 
ــرای ســاخت  ــه ب طعم دهنــده را کشــف کنیــد و یــاد بگیریــد کــه چگون

ترکیــب ادویه جــات خــود از ایــن علــم الهــام بگیریــد.
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ادویه
چیست؟

ــه ســایر  ــم بیشــتری نســبت ب ــه از عطــر و طع ــه می  شــود ک ــان گفت ــه قســمت  هایی از گیاه ادویه  جــات ب
مــواد مــورد اســتفاده در پخــت و پــز برخــوردار هســتند. برخــلاف تعریــف عمومــی گیاهــان کــه از قســمت 

ــت  ــا پوس ــا و ی ــاقه  ها، گل  ه ــه  ها، س ــا، ریش ــا، میوه  ه ــا از دانه  ه ــده  اند، ادویه  ه ــکیل ش ــرگ  دار تش ــای ب ه
گرفتــه و معمــولاً خشــک می  شــوند. همانطــور کــه گفتــه شــد، برخــی از برگ  هــای بــا طعــم شــدید ماننــد 
بــرگ بــو و کاری می  تواننــد جــزء ادویه  جــات در نظــر گرفتــه شــوند، زیــرا از آن  هــا بیشــتر بــه عنــوان یــک 

طعــم دهنــده  ی پــس زمینــه  ی قــوی اســتفاده می  شــود تــا بــه عنــوان یــک افزودنــی تــازه.

مراســم  در  تاریــخ  طــول  در  ادویه  جــات 
مذهبــی و پزشــکی بــه انــدازه  ی آشــپزی 
ــان داده  ــا نش ــه م ــش ب ــته  اند. دان ارزش داش
اســت کــه ایــن قســمت  های گیاهــی عرفانــی 
در حقیقــت عــروق مــواد شــیمیایی شــناخته 
شــده بــه عنــوان ترکیبــات طعــم دهنــده )یــا 
ــده  ــه زن ــک ب ــرای کم ــه ب ــتند ک ــر( هس عط
ــی  ــد م ــان تولی ــل گیاه ــد مث ــدن و تولی مان

ــات  ــع حیوان ــد دف ــی مانن ــوند و نقش  های ش
ــن  ــا و از بی ــر باکتری  ه ــت در براب ــا محافظ ی
بــردن آن  هــا را بــه عهــده دارنــد. خوشــبختانه 
ــن  ــیاری از ای ــف، بس ــن وظای ــی ای در همزمان
ــرای  ــی ب ــای مطبوع ــات دارای رایحه  ه ترکیب

ــتند. ــان هس انس

فروشگاههایموادشیمیایی

طعــم دهنده  هــای ادویــه  ای، مــواد شــیمیایی 
هســتند کــه توســط گیاهــان تولیــد شــده و 

ــاع هســتند. ــرای دف اغلــب ب

ســاقه  ی یــک گیــاه، آب و قنــد را بــه مــکان مــورد نیــاز توزیــع مــی 
ــد:  ــت می  آین ــه دس ــاقه  ها ب ــات از س ــی از ادویه  ج ــداد کم ــد. تع کن
ــه  ــتیک ک ــت و ماس ــیری اس ــای گرمس ــاقه  ی چمن  ه ــو س ــف لیم عل
کمــی شــناخته شــده اســت از صمــغ خشــک شــده و جمــع آوری شــده 
ــیا  ــن و کاس ــا دارچی ــن آن  ه ــت. معروف  تری ــک اس ــان لنتیس از درخت
ــی و  ــه ترتیــب تکه  هــای خشــک شــده  ی پوســت داخل هســتند کــه ب

خارجــی درختــان دارچیــن هســتند.

ریشــه  ها کانال  هــای حیاتــی گیاهــان بــرای جــذب آب و مــواد 
پیــاز  غده  هــای  و  پیــاز  ریزوم  هــا، ســاقه  ی  و  مغــذی هســتند 
ــد شــاخه  ها و ریشــه  ــی تولی ــا توانای ــره ســازی ب محفظه  هــای ذخی

ــده و  ــک ش ــه  ی خش ــان از ریش ــیرین بی ــتند. ش ــد هس ــای جدی ه
ــه،  آســافوتیدا از شــیره  ی ریشــه  ی خشــک گرفتــه می  شــود. زردچوب
زنجبیــل، گالانــگال و ســیر همگــی نمونه  هایــی از ذخیره  هــای 

ــتند. ــی هس زیرزمین

 رایحــه  ی تنــد و چوبــی دارچیــن از یــک ترکیــب شــیمیایی
ــان ــن در زم ــن حاصــل می  شــود. کاریوفیل ــام کاریوفیل ــه ن  ب
 احســاس خطــر گیــاه، بــه عنــوان یــک ســیگنال منتقل شــده
ــد ــرای تولی ــد کــه گیاهــان دیگــر را ب  در هــوا عمــل می کن

مــواد شــیمیایی دفاعــی تحریــک کنــد.

مشــخصات طعــم زردچوبــه شــامل ترکیبــی بــه نام ســینئول 
اســت کــه دارای طعــم قــوی، نافــذ و کمــی دارویــی و تکامــل 
یافتــه اســت. بــه عنــوان بازدارنــده  ای بــا مــزه  ی تلــخ در برابــر 

ــد. ــد عمــل می  کن ــی کــه ریزوم  هــا را می  خورن حیوانات

دارچین
از پوست داخلی شاخه  های جوان 
و تکه تکه شده  ی درخت دارچین 

برای تولید دارچین استفاده 
می  شود.

ریشههاوذخیرههایزیرزمینیدارچین

پوستداخلی
در آفتاب خشک 

می  شود.
پوستخشکشده

با دست رول می  شود تا 
ساقه  ای تو خالی ایجاد شود.

زردچوبه
ریزوم  های گیاه زردچوبه 

شبیه زنجبیل هستند که از 
خویشاوندان نزدیک آن است.

شاخههایجدید
از گره  ها تولید می  شوند.

ریزومهایذخیرهیغذایی
گیاه هستند و تا 70 درصد 

کربوهیدرات دارند.

بازدارندگیحیوانات مهارتهایارتباطی
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ــا  ــیاری از آن  ه ــود دارد. بس ــا وج ــده در میوه  ه ــان گل دهن ــذر گیاه ب
تبدیــل بــه منبعــی غنــی از قنــد شــده بــه طــوری کــه یــک وعــده  ی 
غذایــی جــذاب بــرای حیوانــات درســت می  کننــد، در نتیجــه  ی مصــرف 
ایــن دانه  هــا توســط حیوانــات در یــک منطقــه  ی وســیع پخــش مــی 

شــوند. ادویه  هــای زیــادی از میوه  هــا گرفتــه می  شــوند، از جملــه 
ــه  ای از  ــه ی  ادوی ــد دان ــز. چن ــل قرم ــل و فلف ــس، ســماق، وانی آلس پای

نظــر فنــی جــزء میوهــا هســتند، از جملــه شــوید و آجویــن.

ــا  ــه هســتند. زیــره، هــل، خــردل و شــنبلیله و ب اکثــر ادویه  هــا دان
ــوند.  ــوب می  ش ــا محس ــزء دانه  ه ــدی ج ــوز هن ــف ج ــی تخفی کم
جــای تعجــب نیســت کــه گیاهــان غالبــاً مــواد شــیمیایی دفاعــی 
ــرا ایــن  ــا طعــم و مــزه خــود را در دانه  هــا متمرکــز می  کننــد، زی ب
بســته  های ارزشــمند زندگــی جدیــدی هســتند کــه در نســل 

ــد. ــه می  زنن ــان جوان ــدی گیاه بع

ــناخته  ــان ش ــای جذابش ــل رایحه  ه ــه دلی ــا ب ــیاری از گل  ه بس
ــانی  ــرده افش ــد و گ ــرات و بازدی ــب حش ــرای جل ــه ب ــده  اند ک ش
گل، باعــث تکامــل آن  هــا شــده اســت. فقــط تعــداد کمــی از آن  هــا 
ــه  ــوان ادوی ــه عن ــد ب ــه بتوانن ــد ک ــادی دارن ــای جــذاب زی طعم  ه
شــناخته شــوند، معروف  تریــن آن  هــا زعفــران اســت کــه رشــته 

ــک گل  ــه( از ی ــاده )کلال ــی م ــمت  های جنس ــز آن قس ــای قرم ه
زعفــران اســت. یکــی دیگــر از ادویه  هــای قابــل توجــه گل  هــا کــه 
معرفــی آن ممکــن اســت تعجــب آور باشــد، گل میخــک اســت.

ــام  ــه ن ــاده ی شــیمیایی ب ــل توســط م ــدی حاصــل از فلف تن
پیپریــن تولیــد می شــود. ایــن مــاده باعــث تحریــک اعصــاب 
ــیار  ــرات بس ــع حش ــود، در دف ــان می  ش ــرم در زب ــد و گ تن
کاربــرد دارد و در صنایــع شــیمیایی بــه عنــوان یــک حشــره 

ــود. ــتفاده می  ش ــش اس ک

طعــم غالــب بادیــان ســتاره ای از آنتــول، مــاده  ای کــه بــرای 
ــا عفونت  هــا و دفــع حشــرات تکامــل یافتــه اســت  مبــارزه ب
ظاهــر می  شــود و اتفاقــاً طعــم جذابــی دارد و بــر روی زبــان 
ــاد  ــکر را ایج ــیرین  تر از ش ــر ش ــی 13 براب ــات طعم حیوان

می  کنــد.

ــاده  ای ــت، م ــول اس ــی از اوژن ــت بالای ــاوی غلظ ــک ح  میخ
 شــیمیایی بــا رایحــه  ای گــرم و اکالیپتوســی و اثــر شــیرینی
 بــر زبــان دارد. در زندگــی گیــاه، اوژنــول بــرای جــذب
 حشــرات گــرده افشــان و همچنیــن دفــع عفونت  هــا و آفــات

اســت.

گلهادانههامیوهها

ذخیرهسازهایعطروطعم
اکثر قریب به اتفاق ترکیبات طعم دهنده در ادویه  جات، بیشتر 

محلول در روغن هستند تا محلول در آب و در حباب  های روغن 
ذخیره می  شوند. ادویه  ها به گونه  ای ساخته شده  اند که درون 

حباب  های روغن قرار گرفته  اند و فقط در صورت آسیب دیدن 
گیاه یا ایجاد عفونت، آزاد می  شوند. هنگامی که حباب  ها پاره 
می  شوند و روغن در معرض هوا قرار می  گیرد، ترکیبات طعم 

دهنده به سرعت به صورت گازها تبخیر می  شوند.

سرگِرد
از گلبرگ  های خشک 

شده و باز نشده  ی جوانه 
تشکیل شده است.

غددروغنی
بیشتر در سر گِرد 

میخک متمرکز شده  اند.

برشمقطعیمیخک
میخــک غنــی از روغن  هــای بســیار طعــم  دار اســت کــه در 
غــدد روغنــی درســت در زیــر ســطح بــالای گِــرد و جوانــه و 

ــود. ــره می  ش ــاقه ذخی س
ــوند.  ــاره می  ش ــدد پ ــدن ســطح خارجــی، غ در صــورت آســیب دی
در آشــپزخانه از طریــق کبــودی، ســنگ زنــی و اعمــال گرمــا ایــن 
ــای آزاد شــده  ــده در روغن  ه ــم دهن ــات طع ــد. ترکیب ــاق می  افت اتف

ــر می  شــوند. ــوان گاز معطــر تبخی ــه عن ب

ساقه  شامل کاسبرگ 
های خارجی جوانه  ی 
گل است و همچنین 

دارای غدد روغنی است.

فلفلسیاه
دانه  های فلفل، دانه  های خشک 

شده  ی کوچک که یکی از حدود 
هزار گونه  ی مختلف ادویه  جات 

گل  دار در خانواده  ی گیاهان 
پیپراسه هستند.

دانهها به صورت خوشه  ای روی 
خوشه  ها حمل می  شوند و رنگ 

صورتی قرمز دارند. 

دانههایرسیده به طور معمول صورتی قرمز هستند. 
دانه  های فلفل سیاه و سبز هنگامی که نارس هستند 

برداشت می  شوند.

بادیانستارهای
دانه  های این ادویه به شکل چشم 
گیر در داخل یک پوشش محافظ 

چوبی به نام کارپل وجود دارند 
که در آن قسمت زیادی از عطر و 

طعم ذخیره شده است.

غلافهایبذر
)میوه  ها( وقتی هنوز نارس هستند 
برداشت می  شوند و سپس خشک 

می  شوند.

میخک
میخک شکل ناخن و به رنگ 

قهوه  ای تیره است، نه یک 
دانه است و نه یک میوه  ی 
خشک، بلکه جوانه  ی گل 

خشک یک درخت همیشه 
سبز از اندونزی است.

غنچههایچیدهنشده
به صورت گل  های پر از پرچم 

باز می  شوند.

میخکتازه
وقتی جوانه  ها رنگ صورتی 
هستند، برداشت می  شوند.

جاذبهیگردهافشانمحافظتازسلامتی دفعحشرات
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ادویههاوترکیبات
طعم

دهندهیآن

ــه  ــر ب ــزه  ی منحص ــم و م ــه، طع ــر ادوی ــه ه ــه ب ــتند ک ــزی هس ــای ری ــده، مولکول  ه ــم دهن ــات طع ترکیب
ــه صــورت بخــار وارد بینــی و حلــق  فــردی می  دهنــد. هنگامــی کــه در دهــان هســتند، ایــن مولکول  هــا ب
ــک  ــرای ی ــد. ب ــی حــس می  کنی ــان و بین ــق زب ــم و رایحــه  ی آن را از طری ــه  ی طع ــما تجرب ــوند و ش می  ش
آشــپز، یادگیــری در مــورد ایــن ترکیبــات طعــم دهنــده چیــزی بیشــتر از یــک کنجــکاوی اســت: ایــن کلیــد 

ــز اســت. آزادســازی خلاقیــت واقعــی در اســتفاده از ادویه  جــات در پخــت و پ

ترپنهایمعطرترپنهایگرمفنلهایگرموشیرین
ــن  ــل ای ــه دلی ــا ب ــم آن  ه ــر و طع ــتر عط ــه بیش ــی ک ادویه  های
کاج  تــازه،  مطبــوع  ترکیبــات  دارای  ترپن  هاســت،  از  گــروه 
ــتند.  ــی هس ــای چوب ــا رایحه  ه ــات ب ــی اوق ــا گل، گاه ــد ی مانن
در طبیعــت، رایحــه  ی ایــن ترکیبــات هنــگام آزاد شــدن بســیار 

گســترده می  شــود.

ترپن  هــا گســترده  ترین و متداول  تریــن نــوع ترکیبــات طعــم 
ــرم  ــلطه  ی گ ــت س ــروه تح ــن گ ــای ای ــتند. ادویه  ه ــده هس دهن
ــیرینی  ــدون ش ــا را ب ــد و گرم ــرار می  گیرن ــا ق ــده  ی ترپن  ه کنن
شــدید بــه ارمغــان می  آورنــد. آن  هــا تمایــل بــه داشــتن طعــم 

هــای چوبــی، تلــخ، فلفلــی و گاهــی اوقــات نعنــا دارنــد.

ادویه  هــای گــرم و شــیرین و معطــر در ایــن گــروه، طعــم اصلــی 
ــه  ــواده  ی فنــل هســتند. اغلــب ب ــون ترکیبــات خان خــود را مدی
ــم  ــر و طع ــا عط ــا ب ــیاری از آن  ه ــوی، بس ــم  دار و ق ــدت طع ش
بادیــان ســتاره  ای و اکالیپتــوس و گاهــی دارای تلخــی مشــترک 

هســتند.

نمونه  های ترکیبی
اوژنول در میخک، آنتول در رازیانه.

درآشپزخانه
غالبــاً دارای طعــم قــوی و مانــدگار اســت 
ــش  ــی کاه ــه آرام ــز ب ــت و پ ــا پخ ــه ب ک
می  یابــد، چــون غالبــاً در روغــن حــل 

شــده و پراکنــده می  شــود.

نمونه های ترکیبی
سابینن در جوز هندی و پوست آن، ژرماکرن در آناتو

درآشپزخانه
ــا پخــت ــده و ب ــر ش ــی تبخی ــه راحت  ب
ــه ــد. ب ــن می  رون ــدت از بی ــی م  طولان
ــت. ــن اس ــول در روغ ــی محل ــور کل ط

نمونه  های ترکیبی
پینن در جانیپر )سرو کوهی(، لینالول در گشنیز.

درآشپزخانه
 ســریع و کوتــاه مــدت، بــه طــور کلــی
 تحمــل زمــان طولانــی پخــت و پــز را
 نــدارد. تقریبــاً پراکندگــی آن در الــکل

و روغــن بیشــتر از آب اســت.

ترپنهایسیتروس
ــه عنــوان  همــه  ی ایــن ادویه  هــا دارای ترکیباتــی هســتند کــه ب
ــه آن  هــا یــک طعــم و  ــوه  ی مرکبــات شــناخته می  شــوند و ب می
مــزه  ی تنــد، تازگــی و گاهــی رایحــه  ی لیمــو و برخــی از رایحــه 

ــا در بســیاری از  ــر را می  بخشــد. آن  ه ــان معط ــای گل و گیاه ه
ــوند. ــت می  ش ــا یاف ــن ادویه  ه ــیده و همچنی ــای رس میوه  ه

نمونههایترکیبی
سیترونلال در گل مورد لیمو، سیترال در گیاه بادرنجبویه.

درآشپزخانه
ــروه  ــن گ ــا در ای ــریع، ام ــر س تبخی
بــه مقــدار زیــاد یافــت می  شــود، 
پخــت  زمــان  می  توانــد  بنابرایــن 

کنــد. تحمــل  را  طولانی  تــر 

نفوذپذیرترینترپنها
ــای  ــن، ادویه  ه ــده  ی ترپ ــم دهن ــای طع ــایر گروه  ه ــلاف س برخ
ــرار  ــدی ق ــن قدرتمن ــات ترپ ــروه تحــت ســلطه  ی ترکیب ــن گ ای
ــد  ــورد می  کنن ــی برخ ــت بین ــه  ی پش ــه ناحی ــه ب ــد ک می  گیرن
ــور،  ــای کاف ــولاً دارای طعم  ه ــد و معم ــی می  مانن و روی کام باق

ــی هســتند. ــب داروی ــوس و اغل اکالیپت

نمونههایترکیبی
فنچون در دانه های سلیم، سینئول در هل.

درآشپزخانه
ــد ــا بای ــن ادویه  ه ــدگار، ای ــوی و مان  ق
ــا ــوند ی ــتفاده ش ــط اس ــد متوس  در ح
ــا ــایر طعم  ه ــا س ــا ب ــوند ت ــته ش  برش

ــوند. ــکه ش ماس

ترپنهایخاکی
ــا عطــر و طعــم خاکــی، حتــی طعــم ســوختگی،  ــن ادویه  هــا ب ای
دارای ترپن  هــای زیــادی هســتند کــه طعــم چوبــی را در ادویــه 

ــوان  ــه عن ــت ب ــات در طبیع ــن ترکیب ــد. ای ــا می  کنن ــات الق ج
ســمی در برابــر آفــات اســتفاده می  شــوند و بــه مقــدار کــم بــرای 

انســان مضــر نیســتند.
نمونههایترکیبی

کامین آلدهید در زیره، سمن در نیژلا.

درآشپزخانه
ــن  ــول در روغ ــای محل ــم دهنده  ه طع
بالایــی دارنــد. بهتریــن  مانــدگاری 

ــبک”. ــای ”س ــا عطره ــب ب ترکی

علم ادویه12
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ــه 12  ــا را ب ــات، ادویه  ه ــترک ترکیب ــای مش ــتفاده از ویژگی  ه ــا اس ب
گــروه طعــم دهنــده تقســیم کــرده و مشــخصات آن  هــا در نمــودار زیــر 
ــی  ــا ایــن گروه بندی  هــا را در جــدول تناوب شــرح داده شــده اســت. م
ادویه  جــات در صفحــه ی 1415 قــرار داده ایــم. برخــی از عناصــر 
ــرا  ــتند، زی ــده  ای نیس ــم دهن ــلاً طع ــات کام ــه، ترکیب ــم در ادوی طع
ــد. ــن عطــر و طعــم ندارن توســط بینــی احســاس نمی  شــوند و بنابرای

ــوند( مســتقیماً روی  ــده می  ش ــزه  دار نامی ــی م ــواد )از نظــر فن ــن م ای
ــرش هســتند.  ــیدهای ت ــا و اس ــامل قنده ــد و ش ــل می  کنن ــان عم زب
ــری از  ــرای جلوگی ــه ب ــواد شــیمیایی هســتند ک ــا م بســیاری از آن  ه
ــذت  ــا ل ــد از آن  ه ــا انســان می  توان شــکارچیان اســتفاده می  شــوند، ام
ببــرد چــون باعــث تلخــی، بــی حســی، ســردی شــده و یــا در مــورد 

ــد. ــاد می  کنن ــد ایج ــای تن ــد، گرم ــات تن ترکیب

پیرازینهایتسُتشدهآلدهیدهایمیوهایاسیدهایترش-شیرین
ایــن ادویه  جــات بــه عنــوان بخشــی از فــرآوری آن  هــا تسُــت یــا 
ــه  ــا خــارج شــود. ادوی ــم آن  ه ــا عطــر و طع ســرخ می  شــوند ت

هــای ایــن گــروه دارای طعم  هــای آجیلــی، رُســت شــده و 
ــم دودی،  ــی طع ــای ظریف ــا تفاوت  ه ــات ب ــی اوق ــی، گاه کارامل

ــازه هســتند. ــان ت ــد ن گوشــتی و مانن

ترکیبــات آلدهیــد بــه وفــور در گیاهــان بــار دهنــده یافــت مــی 
ــد.  ــری دارن ــم لطیف  ت ــا، طع ــایر گروه  ه ــه س ــبت ب ــوند و نس ش
ــا طعــم  ادویه  جــات ایــن گــروه دارای طعــم میــوه  ای، مالتــی ی

هــای تــازه  ی ســبز هســتند کــه گاهــی اوقــات دارای طعم  هــای 
ــند. ــات می  باش ــا عرقی  ج ــی ی ــی از چرب ظریف

ــده، ترشــی  ــم دهن ــروه طع ــن گ ــوه در ای ــه  ی می ــای پای ادویه  ه
ــیرینی  ــول بــا ش ــور معم ــه ط ــت و ب ــیدها اس ــل از اس حاص
ــیدها دارای  ــات اس ــی اوق ــت. گاه ــراه اس ــی هم ــای گیاه قنده
ــد. ــرق باش ــا ع ــر ی ــد پنی ــد مانن ــه می  توان ــتند ک ــری هس عط

نمونههایترکیبی
اسیدهای هگزانوئیک و پنتانوئیک در خرنوب، اسید سیتریک در 

آمچور.
درآشپزخانه

ــی را  ــت طولان ــل پخ ــول در آب و تحم محل
ــه  ــکر ک ــاوی ش ــای ح ــب غذاه دارد. مناس
میــوه را تقویــت می  کنــد و کمــی طعــم 

تــرش را کــم می  کنــد.

نمونههایترکیبی
نونال در سماق، هگزانال در زرشک.

درآشپزخانه
 تا حدی محلول در آب، اما بهترین ترکیب

 در روغن و الکل است. رایحه  ها در اثر حرارت
 زیاد یا زمان پخت طولانی زنده نمی  مانند.

 برای لذت بخشیدن به ظرافت  های آن  ها به
 طور مختصر آن ها را بپزید یا به صورت خام

استفاده کنید.

نمونههایترکیبی
هر ادویه  ی ترکیبی منحصر به فرد از ده  ها پیرازین است.

درآشپزخانه
 پیرازین  ها را می  توانید با تُست ادویه  جات

 خشک در دمای بیش از 130 درجه  ی
 سانتی  گراد )266 درجه  ی فارنهایت( ایجاد

 کنید. این طعم  ها به ویژه در روغن گسترش
می  یابند و طعم غذاها را تقویت می  کنند.

ترکیباتمنحصربهفرد
ــرد  ــه ف ــر ب ــات منحص ــای ادویه  ج ــات در دنی ــی از ترکیب برخ
ــه  ــد. ادوی ــای نمی  گیرن ــر ج ــای دیگ ــا در گروه  ه ــتند و ی هس

ــودری،  ــد پ ــی می  توانن ــن ترکیبات ــلطه  ی چنی ــت س ــات تح ج
ــا طیــف وســیعی از  خــوش طعــم یــا معطــر باشــند و معمــولاً ب

ــتند. ــریک هس ــر ش ــای دیگ ادویه  ه

نمونههایترکیبی
پیکروکروسین و سافرانال در زعفران، تامرون در زردچوبه.

درآشپزخانه
این ادویه  ها دارای خصوصیاتی هستند 
که معمولاً در جاهای دیگر یافت نمی 

شوند و رایحه  های منحصر به فردی را در 
ظرف ایجاد می  کنند.

ترکیباتتند
ایــن ادویه  هــای گــرم و گاه نگــران کننــده ترکیباتــی را تشــکیل 
می  دهنــد کــه بــه هیــچ وجــه طعــم دهنــده نیســتند، امــا مــواد 
شــیمیایی بــا ربــودن اعصــاب درد کــه بــه طــور عــادی ســیگنال 
هــای هشــدار دهنــده بــه مغــز بیشــتر از 42 درجــه  ی ســانتی 

گــراد )108 درجــه  ی فارنهایــت( می  فرســتند، توهــم ســوختگی 
ــد. ــاد می  کنن ایج

نمونههایترکیبی
کپسایسین در چیلی، پیپرین در فلفل سیاه.

درآشپزخانه
ترکیبات تند دارای قدرت طعم  دهی 
مختلفی هستند، بنابراین ادویه  ها را 

برای گرم شدن با نسبت  های دقیق با 
هم ترکیب کنید. آن  ها را با چربی  ها 
بپزید تا طعم تند کاملًا پراکنده شود.

ترکیباتسولفوری

ــرب و  ــم و ت ــه کل ــبیه ب ــی ش ــروه طعم  های ــن گ ــای ای ادویه  ه
ــد.  ــاز و گوشــت دارن ــه طعم  هــای پی ــل ب درجــه  ی تنــدی متمای
در غلظت  هــای زیــاد، ترکیبــات ســولفوری می  تواننــد بــوی 

ــند. ــته باش ــن داش ــده و متعف زنن

نمونههایترکیبی
ایزوتیوسیانات در خردل، دی آلیل دی سولفید در سیر.

درآشپزخانه
ــی  ــده م ــی پراکن ــا در چرب ــم آن  ه طع

شــود، طعــم گوشــتی ایــن ادویه  هــا بــه 
ایجــاد عطــر و طعــم عمیــق در غذاهــای 

ــد. ــی کمــک می  کن گیاه

13 ادویه ها و ترکیبات طعم دهنده ی آن ها
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لیموهای تازه در گرمای 
کویر عربستان ”سیاه“ 

خشک می  شوند.

لیموی سیاه

انارها در هلال حاصلخیز 
از فلسطین تا عراق کشت 

می  شوند.

انار

زرشک  های خشک و ترش 
از ویژگی  های زرشک ایرانی 

است.

باربری

شمال شرقی ایران به 
خاطر مزارع گل زعفران 

معروف است.

زعفران

چیلی  های آلپو از سوریه، 
در سراسر جهان با ارزش 

هستند.

چیلی

ایــن مســیر تجــاری از خشــکی از ســال 114 
قبــل از میــلاد مســیح فعــال بــوده و مجــرای 
ادویه  هــای آســیای شــرقی بــه ویــژه زنجبیــل 
ــرگ  ــت. گلب ــوده اس ــتاره  ای ب ــان س و بادی

هــای گل رز کــه اکنــون بــرای غذاهــای 
ترکــی و ایرانــی ضــروری اســت، ابتــدا توســط 
ــه آورده شــدند. ــه منطق ــی ب ــان چین بازرگان

جادهبهسمتچین

به سمت 
تهرانچین

بغداد
بغداد پس از سال 770 
شمسی به شهر برتر 

جاده  ی ابریشم تبدیل 
شد.

ایران

هرمز

مسقط
مسقط یک نقطه  ی توقف 

محبوب برای کشتی  های ادویه 
جات در مسیر بین اقیانوس هند 

و خاورمیانه بود.

عمان

یمن

مسیرهای تجاری ادویه  جات تاریخی
جاده  ی ابریشم باستان

عربستانصعودی

صنعا

ترکیه

سوریه
عراق

فلسطین

لبنان

بصره

نکات کلیدی
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مناطقادویه
ترکیه صفحه ی 21
سوریه صفحه ی 20
لبنان صفحه ی 23
فلسطین صفحه ی 22
مصر صفحه ی 26
عراق صفحه ی 24
ایران صفحه ی 25
شبه جزیره  ی عربستان صفحه ی 27

ترکیه یکی از تولید 
کنندگان برتر سماق در 

جهان است.

سماق

زیره بومی مصر است و 
در سراسر شرق مدیترانه 

رشد می  کند.

زیره

دنیایادویه

خاورمیانه
ــوده اســت. ــی ب ــرقی و غرب ــه  ی ش ــارت ادوی ــب تج ــا در قل ــرای هزاره  ه ــه ب خاورمیان

پالــت ادویــه ا ی در ســواحل شــرقی مدیترانــه درخشــان و ســبز اســت و در بیابان  هــای 
ــران  ــی کــه ســرزمین  های حاصلخیــز ای ــر اســت، در حال عربســتان خشــک  تر و قوی  ت

ــوند. ــناخته می  ش ــر ش ــیرین و تازه  ت ــای ش ــا طعم  ه ب

از ســال 700 تــا 1450 میــلادی، تجــارت 
جهانــی ادویه  جــات تحــت ســلطه  ی بازرگانــان 
عــرب قــرار داشــت و آن  هــا بــا تجــارت 
ــیا از  ــرقی آس ــوب ش ــد و جن ــی از هن کالاهای
جملــه زردچوبــه، فلفــل ســیاه، میخــک، جــوز 

ــد. ــان آوردن ــه ارمغ ــژلا را ب ــدی و نی هن

ادویهجاتازآسیا

مصر

قاهره
اسکندریه

این شهر مصر، بازیگر اصلی تجارت 
ادویه  ی باستان بود تا این  که قدرت 

به رومیان انتقال یافت.

به سمت اروپا

استانبول
موقعیت این شهر در 

لبه  ی دو قاره  ، آن را به 
نقطه ملاقات تجار ادویه 
جات اروپایی و آسیایی 

تبدیل کرده است.
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سوریه
میوه  ای | گرم | ترش

ــه نفــع غذاهــای همســایگان شــناخته  ــب ب ــان اغل ــه و لبن ترکی
ــخ  ــز تل ــک طن ــن ی ــوند، ای ــه می ش ــده گرفت ــود، نادی ــده خ ش
اســت کــه از فرهنــگ غذایــی پــر جنــب و جــوش آن  هــا نامــی 
ــه دلیــل پراکنــده شــدن  ــام ســوریه فقــط ب ــرده نمی  شــود و ن ب
ــود.  ــرده می  ش ــه ای ب ــای منطق ــل درگیری  ه ــه دلی ــش ب مردم
ایــن کشــور چیزهــای زیــادی بــرای ارائــه دارد: یــک گنجینــه  ی 
ــا،  ــر، گیلاس  ه ــان معط ــه از گیاه ــی ک ــی و غن ــوراک طبیع خ
ــک  ــا ی ــه ب ــود ک ــتفاده می  ش ــا اس ــا و آجیل  ه ــا، اناره خرماه

ــم پوشــانده شــده اســت. ــه  ی معطــر و ملای ــت ادوی پال

حلــب  فلفــل  ســوریه،  ادویــه  ی  قفســه  ی  ســتاره  ی 
اســت، نــوع ملایمــی از تکه  هــای چیلــی کــه در اطــراف 
شــهر باســتانی جــاده  ی ابریشــم حلــب تولیــد می  شــود.

ادویه  جات محلی
زاتار یا زعتر )زعتر معروف  تر است(

این ترکیب مغذی و پودری گیاهان و ادویه  های خشک یک چاشنی 
همه کاره برای هوموس، لبنه، پنیرها، گوشت  ها و ماهی  ها است.

2قاشقغذاخوری دانه  ی زیره
1قاشقچایخوری نمک دریا

2قاشقغذاخوری دانه  ی کنجد
2قاشقغذاخوری پونه  ی کوهی خشک

2قاشقغذاخوری سماق

زیره را در ماهیتابه روی حرارت ملایم، خشک کرده و تفت دهید تا معطر 
شود، سپس به همراه نمک آن را آسیاب کنید. دانه  های کنجد را خشک 

کنید تا طلایی شوند و با پونه  ی کوهی و سماق مخلوط کنید.

طعم شاخص

فلفل حلب، سماق، آلس پایس، فلفل 
سیاه، سیر 

این پالت، گرمای ملایم و نمکی خود 
را از فلفل حلب، یک مزه  ی تند از 

سماق محلی و یک نوع تندی ملایم از 
آلس پایس دریافت می  کند.

طعم پشتیبان

گلرنگ، زیره، دارچین، هل، نیژلا و 
کنجد 

طعم های سوری  ها برای ادویه، نسبت 
به ترک  ها یا لبنانی  ها ملایم  تر است، 
گلرنگ ملایم  تری را نسبت به زعفران 
برای طعم دادن و رنگ  دهی ظروف 

برنج انتخاب کنید.

طعم تکمیلی

تمر هندی، جوز هندی، زیره، انیسون 

رب تمر هندی طعم ترش شیرین را 
به ظرف اضافه می  کند، در حالی که از 
جوز هندی، زیره و انیسون برای تولید 
سس غنی و ادویه  ای برای کیک  ها و 

دسرها استفاده می  شود.

سماق

فلفل آلپ )فلفل حلب(

کوفته  ی گوسفند با 
بهارات، به صفحه ی 209 

مراجعه کنید.

بهارات به معنای ساده 
ادویه  جات ترکیبی است که 

خاورمیانه را تعریف می 
کند  ، مخلوط دودی آن از 

منطقه  ای به منطقه  ی دیگر 
متفاوت است.

پالت
ادویهای
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ترکیه
تازه | ملایم | دودی

مخلوط ادویه  ی محلی
بهارات ترکی

در گوشت کوفته، پلو یا سبزیجات 
رُست شده، مخصوصاً بادمجان استفاده 

کنید.
2قاشقغذاخوری دانه  ی فلفل
2قاشقغذاخوری دانه  ی زیره

2قاشقغذاخوری دانه  ی گشنیز
1قاشقچایخوری میخک

1/2قاشقغذاخوری دانه  ی هل
1قاشقغذاخوری جوز هندی

1پینچ پودر دارچین
1قاشق غذاخوری نعنای خشک

کل ادویه  ها را آسیاب کنید و با هم 
ترکیب کنید. تقریباً 9 قاشق غذاخوری 

درست می  کند.

ــز  ــه مرک ــت ک ــه مدت هاس ــه، ترکی ــیا و خاورمیان ــا، آس ــع اروپ در تقاط
تجــارت ادویه  هــای عجیــب و غریــب اســت. در ســالن  های بــازار 
ــی و  ــران ایران ــی از زعف ــتانبول، گونی  های ــه  ی اس ــکل ادوی ــدی ش گنب
فلفــل ســیچوان در کنــار کالاهــای مخصــوص ترکــی ماننــد پــول بیبــر، 
یــک فلفــل بــا طعــم ملایــم که درشــت آســیاب شــده اســت و بــه عنوان 
چاشــنی رومیــزی اســتفاده می  شــود یــا اورفــا بیبــر تیــره و دودی شــده 
ــه نســبت  ــای اژه و مدیتران ــرار دارد. غذاهــای موجــود در ســاحل دری ق
ــه اســتفاده از ســبزیجات  ــه غذاهــای نواحــی شــرقی بیشــتر تمایــل ب ب
ــث  ــن کار باع ــه ای ــد ک ــه دارن ــدار کمــی ادوی ــار مق ــازه در کن معطــر ت
ــد و در  ــاد می  کن ــیرین  تر ایج ــنگین و ش ــی س ــر و طعم ــود عط می  ش

ــه ارمغــان مــی  آورد. ــه را ب نهایــت طعــم طبیعــت خاورمیان

طعم شاخص

گل مینا )پول بیبر(، فلفل سیاه، زیره، 
سیر، سماق

ادویه  جات ترکی به طرز حیرت انگیزی 
لطیف هستند، با غذاهایی که با گرمای 

ملایم پول بیبر و فلفل سیاه پخته شده  اند.

طعم پشتیبان

بیبر اورفا، پاپریکا، آلس پایس، نیژلا، 
دارچین

پاپریکا، آلس پایس و گیاه اورفا گرما و غنا 
به غذاها و سوپ  های گوشتی می  بخشد، در 
حالی که دارچین به ویژه در شرق ترکیه 

به غذاهای شیرین اضافه می  شود.

طعم تکمیلی

شنبلیله، میخک، جوز هندی، گشنیز، هل

با دقت نگاه کنید، ادویه  جات از سراسر 
جهان را در آشپزی ترکی پیدا خواهید 
کرد، به خصوص طعم  های آسیایی که 

رایج است.

زیره

فلفل اورفا

پالت
ادویهای
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نیژلا
خفیف | فلفلی | علفی

نامگیاهشناسی
Nigella sativa

همچنینبهعناوینزیرشناختهمیشود
سیاه دانه ی دمشقی، دانه  های پیاز سیاه، زیره  ی سیاه، 

سیاه دانه، نیژلا

ترکیبعمدهیعطروطعم
نیژلون

روشکشت
این گیاه یک گیاه یک ساله است و کپسول  های بزرگ 

دانه  ای تولید می  کند که با رسیدن آن  ها برداشت می  شود.

آمادگیتجاری
کپسول  ها خشک می  شوند و سپس خرد می  شوند تا 

بذرهایی که استخراج می  شوند به طور کامل فروخته 
شوند یا روغن آن  ها استخراج شود.

استفادههایغیرآشپزی
در درمان  های طبیعی از دانه  ها برای کاهش علائم 

سرماخوردگی، درمان بیماری  های گوارشی و محرک 
شیردهی استفاده می  شود.

داستان ادویه

مشهور است که در مقبره  ی پادشاه توتانخامون در 
مصر باستان یافت می  شود، بیش از 3000 سال است 
که نیژلا به دلیل دانه  های آن کشت می  شود. نام آن 

از نیژلوس یا نیژر )سیاه( لاتین گرفته شده است. 
یونانیان و اعراب باستان از خواص درمانی و نگهداری 
دانه قدردانی می  کردند. طبق یک ضرب المثل عربی، 
نیژلا دارویی برای همه بیماری  ها به جز مرگ است. 
یک متن باستانی عربی آن را به عنوان حبتول برکه، 

بذر برکت توصیف می  کند، در حالی که در عهد عتیق 
به آن کتزا گفته می  شود. جالینوس، پزشک و فیلسوف 

رومی، دانه  های نیژلا را برای معالجه  ی سرماخوردگی 
تجویز کرده و هنوز هم از آن  ها به این روش استفاده 

می  شود: یک قاشق دانه در ماسلین پیچیده، روی 
سوراخ بینی نگه داشته و استنشاق می  شود تا انسداد 
بینی شما بر طرف شود. از نیژلا به عنوان یک داروی 
گیاهی در سراسر جنوب اروپا، غرب آسیا و خاورمیانه 

استفاده شده است.

منطقه  ی کشت
بوته  ی جنوب اروپا، ترکیه، قفقاز و خاورمیانه، اکنون 
در هند، بزرگترین تولیدکننده  ی حال حاضر و مصر، 

شمال آفریقا و جنوب آسیا، نیژلا کشت می  شود.

گیاه

نیژلا گیاهی یک ساله و علفی از خانواده  ی گل 
آلاله است. گل  هایی به رنگ آبی کم رنگ و 

پنج گلبرگ و شاخ و برگ  های سبز خاکستری 
پر تولید می  کند.

کل
بذرها تا دو سال حفظ می  شوند. آن  ها بسیار سخت 
هستند، بنابراین آن  ها را در یک آسیاب قوی خرد 

کنید.

ارتفاع گیاهان حدود 
60 سانتی  متر )2 

فوت( است.

دانه  های قطره  ای شکل تا زمانی که در هوا خشک نشوند، بژ 
هستند.

بخشهایمورداستفاده
دانه.

اروپایجنوبی

هند
شمالآفریقا خاورمیانه

یونان
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خلاقیت در آشپزخانه
ــاز  ــم پی ــد و دارای طع ــان آزاد می  کن ــای ملایمــی را در زب ــه گرم ــز اســت ک ــد و تی ــه  ای تن ــژلا ادوی نی
ماننــد، کمــی تلــخ و علفــی اســت. ایــن ادویــه در آشــپزی هنــدی بســیار مــورد اســتفاده قــرار می  گیــرد 
و خاصیــت نگهدارنــده  ی آن، نیــژلا را بــه یــک ادویــه  ی خــوب بــرای ترشــی میــوه و ســبزیجات تبدیــل 

می  کنــد.

علم ترکیب
بــرای جفــت ســازی ادویه  جــات موثــر بــه ترکیبــات طعــم دهنــده  ی ثانویــه  ی نیــژلا نــگاه کنیــد: غلظت  هــای 
ــای  ــری از ترپن  ه ــر کمت ــد و مقادی ــازه  ای می  بخش ــی ت ــر خاک ــات، عط ــه ادویه  ج ــیمن ب ــی از س ــل توجه قاب

ملایــم، پینــن و لیمونــن نیــز وجــود دارنــد.

شرکای غذا

لیمونن
مرکبات | گیاهان معطر

پینن
کاج مانند | چوبی | کافور

سایمن
چوبی | تلخ | صمغی

برای تقویت طعم و رایحه  ی 
تازه با سایر سایمن  ها ترکیب 

کنید:

طعم آجوین تیمول، مانند 
پونه  ی کوهی و با طعم رایحه  ی 
گیاهان معطر نیژلا باعث اضافه 

شدن طعم دهنده  ی تلخ و 
خنک، مانند منتول می  شود.

زیره طعم و رایحه  ای گرم و 
معطر به ارمغان می  آورد.

جوز هندی که به میزان 
کم استفاده می  شود، طعم و 

رایحه  های تند چوبی و گرم را 
اضافه می  کند.

پینن اضافی باعث عمق عناصر 
کاجی می  شود:

فلفل سیاه از تندی و تلخی 
زیاد جلوگیری می  کند.

دارچین با افزایش کیفیت 
چوبی، شیرینی را ترسیم 

می  کند.

با تفاوت  های ظریف میوه  ای 
دیگر لیمونن  ها جفت کنید:

مرکبات گل  دار گشنیز با 
تلخی پیاز مانند نیژلا توازن 

دارد.

زیره  ی سبز تندی شبیه به 
انیسون و فلفل به همراه دارد.

ــا  ــده ب ــه ش ــی تهی ــای گیاه ــه غذاه ــبزیجات: ب س
ســبزیجات ریشــه  ای، کــدو یــا بادمجــان اضافــه کنیــد.

دانه  هــا وغــلات: برنــج و بلغــور گنــدم را بــا بذرهایــی 
کــه کمــی تفــت داده شــده میــل کنیــد. بــرای مــدت 
ــا کــره ســرخ کنیــد و در پخــت  کوتاهــی در روغــن ی

دال از آن اســتفاده کنیــد.
ــا  ــده ی ــرد ش ــای خ ــم مرغ  ه ــرغ: روی تخ ــم م تخ

ــید. ــده بپاش ــرخ ش س

ــز  ــز: بذرهــا را درون پنیــر درســت شــده  ی ب پنیــر ب
یــا  پنیــر فتــا یــا انــواع دیگــر پنیــر بریزیــد.

بــره: از آن در کورمــای هنــدی یــا خورشــت گوشــت 
و ســبزیجات مراکشــی )تاگیــن( اســتفاده کنیــد.

اتصال پونه  ی کوهی
ترکیب اصلی عطر و طعم نیژلا، نیژلون است که  از نظر ماهیت تقریباً بی  نظیر است، با این حال شباهت زیادی با 
پونه  ی کوهی دارد. توضیح این است که نیژلون از چسبیدن مولکول  های تیموکینون، یک ترکیب دارویی با طعم 

دارویی که در پونه  ی کوهی نیز یافت می  شود، تشکیل می  دهد.

این دستورالعمل را برای یک ترکیب کلاسیک با ویژگی  های 
نیژلا امتحان کنید، چرا آن  ها را با برخی از ترکیبات علمی 

سازگار نمی  کنید؟
پانچفورانصفحهی 43

طعم مرکب نیژلون

طعم را آزاد کنید
دانه  های نیژلا به سختی خرد می  شوند و روغن  های طعم 
دهنده  ی آن  ها در کپسول  های کوچک قرار دارند. یکی از 

راه  های کمک به فرار روغن  ها، خرد کردن بذرها، سپس تست 
در یک ماهیتابه  ی خشک است که ترکیبات اضافی طعم 

دهنده  ی پیرازین نیز تولید می  کند.

امتحان

پیرازین  ها در اثر واکنش پروتئین  ها با قندها تشکیل 
می  شوند.

نیژلون تیموکینون طعم  های پونه  ی کوهی

ــرده  ــب ک ــفید ترکی ــد س ــای کنج ــا دانه  ه ــا: ب نان  ه
و درون خمیــر نــان مخلــوط کنیــد یــا روی آن را 
ــی  ــه خوب ــاودار ب ــای چ ــا نان  ه ــن ب ــید. همچنی بپاش

می  کنــد. کار 

نیژلا
NIGELLA

O

O

O

O

H3C

O O

O OCH3

CH3

CH3

CH3

CH3
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