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ب�سم الله الرحمن الرحيم

مقدمة عامة:
منظمة براكتكال اآك�سن في بلد كال�سودان – وا�سع الرقعة متعدد المناخات والاقاليم الزراعية 
�سد  غني بالمنتجات الطبيعية, زراعية وحيوانية, متجاذب بين الندرة ال�سديدة والوفرة الاأ
– تجد نف�سها رائدة في مجال ا�ستيعاب الثقافات المحلية تحليلًا ودرا�سة وا�ستيعاباً, تقييداً 
بالخبرات  المحلية  لثرة  للتجارب  تلقيحاً  وافقياً,  راأ�سياً  لها  وتطويراً  المختزنة  للخبرة 
عتبار  الاإ في  خذ  الاأ مع  والمعا�سرة  التراث  بين  يزاوج  رفيقاً  ومزجاً  الحديثة  والتقنيات 

معطيات البيئة ومكت�سباتها و�سروطها الطبيعية.

لقد وجدت براكتكال اآك�سن نف�سها اليوم مواجهة ب�سرورة نقل مجهوداتها ال�سابقة في قاعات 
المدار�ش وحلقات النقا�ش بو�سيلة الن�سر تعميماً للفائدة على الكثيرين من المحتاجين اإليها 
موا�سيع  تعالج  التي  الكتيبات  من  �سل�سلة  في  المحاولة  هذه  تقدم  هي  وها  وح�سراً  ريفاً 
المنتجات  من  المختلفة  والع�سائر)�(  المربيات  و�سناعة  والفاكهة  الخ�سر  كتجفيف  مختلفة 
الزراعية المتوفرة بكثرة في ال�سودان في محاولة للق�ساء على الندرة التي تتعر�ش لها هذه 
لتكلفة المعي�سة ورفعاً  المنتجات ولجعلها في متناول الجميع طوال العام كماً وكيفاً خف�ساً 
للقيمة الغذائية للوجبات المقدمة للا�سر ال�سودانية في عمق الريف وقلب المدن. ونتناول فيما 

يلي القيم الغذائية التي تتمتع بها الخ�سر والفاكهة.

1-  تقوم منظمة براكتكال اآك�سن – على �سبيل المثال لا الح�صر – بالم�ساعدة في اأعمال الحديد والنجارة ومواد 
البناء بجانب اأعمال اأخرى مختلفة.
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اأولًا: الخ�ضروات:
خ�سو�ساً  والفيتامينات  المعدنية  وبالاملاح  الكربوهيدراتية  بالمواد  غني  مهم  غذاء  وهي 
وللخ�سروات  والدهنية,  البروتينية  المواد  بع�ش  الج�سم  تعطي  اأنها  كما  )اأ,ج(  فيتامين 
اأهمية خا�سة في تزويد الج�سم بالمواد ال�سيللوزية التي تزيد من حجم الكتلة الغذائية التي 
م�ساك, ويجب اأن  معاء ومنع الاإ ت�ساعد على ال�سعور بال�سبع وت�ساعد كذلك على حركة الاأ
من  ب�سرعة  يتاأثر  الفيتامين  هذا  ن  لاأ )ال�سلطة(  من  ج  فيتامين  على  اليومي  الغذاء  يحتوي 
عمليات الطهي, والخ�سروات جميعها غنية بفيتامين اأ , ج واأملاح الكال�سيوم والبوتا�سيوم 

والحديد واليود.

ثانياً: الفواكه:
ملاح المعدنية  حما�ش النباتية والاأ وجود الفاكهة في الغذاء �سروري لما تحتوي عليها من الاأ
والفيتامينات خ�سو�ساً فيتامين ج الذي يوجد في اغلب الفاكهة الحام�سة, وفيتامين اأ الذي 

يكثر في البطيخ والمانجو.
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اأي�ساً  اأهمية خا�سة في تزويد الج�سم بالمواد التي تزيد من حجم الكتلة الغذائية  وللفاكهة 
خراج. ومن اأ�سهل  معاء وت�ساعد في عملية الاإ فت�ساعد على ال�سعور بال�سبع وتنبه حركة الاأ
قابلية  منها  واأقل  فروت  والقريب  واليو�سفي  والبرتقال  الليمون)�(  لله�سم  قابلية  الفواكه 
التي تتميز  ملاح المعدنية  الفيتامينات والاأ لله�سم الموز والبلح والجوافة والمانجو. واأهم 

بها بع�ش الفاكهة هي:

فيتامين اأ و يوجد بكثرة في البطيخ والمانجو.  /�

فيتامين ج ويوجد في الليمون والبرتقال واليو�سفي والقريب فروت والجوافة.   /�

مركبات الكال�سيوم وتوجد في الموز والجوافة وال�سمام والموالح.   /3

اأما مركبات الحديد فتوجد في التمر والمانجو وق�سب ال�سكر وفيما يلي جدول يبين بع�ش   /4
المواد الغذائية التي ناولتها هذه الكتيبات ون�سبة ما بها من مواد غذائية)3( 

طعمة عادة محمودة جداً ومفيدة خا�سة عند اإ�سافته اإلى الخ�صروات الطازجة  اإ�سافة ع�سير الليمون اإلى الاأ  - �
الليمون  اأن ع�سير  اأي�ساً. بالرغم من  اأطول ثم هو مطهر  كال�سلطة، فهو ي�ساعد على حفظ فيتاميناتها لمدة 
كثار من تناوله، بل على العك�س  ن�سان ولا يزيد الحمو�سة في الدم، عند الاإ حم�سي التاأثير فانه لا ي�صر ج�سم الاإ
حما�س الع�سوية التي يتركب منها تتمثل في الج�سم ويتخلف من تمثيلها اأملاح البوتا�سيوم والكال�سيوم  ن الاأ لاأ
التي تزيد من قلوية الج�سم وت�سلح من الحمو�سة النا�سئة من الاإ�صراف في تناول اللحوم والا�سماك والبي�س 
اأو مع  كل  طباء بالمداومة على تناول ع�سير الليمون مع الاأ غذية الزلالية والن�سوية المركزة. وين�سح الاأ والاأ
مرا�س التي تتولد عن الحمو�سة مثل الروماتيزم  �سابة بالاأ �سخا�س المعر�سين للاإ ماء ال�صرب، وخا�سة للاأ

كل. فراط في الاأ والبول ال�سكري وغيرها من الاإ�سطرابات ال�سحية التي تن�ساأ عن الاإ
وتناول كوب من الماء الدافئ عليه ن�سف ليمونة قبل ال�ساي )على الريق( مفيد جداً لغ�سل القناة اله�سمية   
واإزالة ما بها من مخلفات حم�سية تكونت اأثناء النوم. ولع�سير الليمون فائدة خا�سة في تنبيه الغدد وعلى 

)C( خ�س غدة البنكريا�س، وثمار الليمون عموماً من اأغنى الم�سادر بفيتامين ج الاأ
� - نقلًا عن مدينة بابكر الغالي – دليل الطهي الحديث.
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مقدمة في تجفيف الخ�ضر والفاكهة:
غذية,  اإن تقنية تجفيف الخ�سر والفاكهة طبيعياً, عبارة عن طرق مب�سطة و�سهلة لحفظ الاأ
ويمكن اإجراوؤها على الم�ستوى المنزلي, وعلى وجه الخ�سو�ش بوا�سطة المراأة الريفية التي 
دائماً ما يكون لديها كميات فائ�سة عن اإحتياجاتها اليومية من الخ�سر والفاكهة الطازجة في 

نتاج. موا�سم الاإ

الندرة  وقت  في  منه  من  �ستفادة  للاإ والح�سر  الريف  في  للمراأة  دليل  بمثابة  الكتيب  وهذا 
�سعار, ثم لتوفير الغذاء للمناطق النائية وغير الزراعية. كما اأن الهدف من ن�سر  واإرتفاع الاأ
هذه التقنية هو الح�سول على ناتج نهائي ذي درجة عالية من الجودة مع ت�سهيل عمليات 
نتاج الزراعي الغذائي والمحافظة على  �سافة اإلى ت�سجيع الاإ التداول والتوزيع الداخلي, بالاإ

�سعار. توازن الاأ

اإن تقنية تجفيف الخ�سر والفاكهة هي اإحدى العمليات التي يجب اأن يراعى فيها الدقة في 
�سا�سية, والتي تتعلق باإختيار ال�سنف  ولى والاأ تتبع خطوات الت�سنيع وخا�سة الخطوة الاأ
�سا�ش الذي تعتمد عليه كل الخطوات  ن ذلك هو الاأ الجيد من الخام المراد ت�سنيعه وحفظه, لاأ
ن تتمكن ربة  اللاحقة في عمليات التجفيف, اننا ن�سعى عبر محتويات هذا الكتيب المب�سط لاأ
من  اليومية  المعي�سة  لتكلفة  خف�ش  تحقيق  من  رياف  والاأ المدن  في  المنتجة  والمراأة  المنزل 

�سرة من ناحية اأخرى. ناحية ولرفع القيمة الغذائية للوجبة المقدمة للاأ

التجفيف الطبيعي:
غذية, وهو من الطرق ال�سائعة  يعتبر التجفيف الطبيعي من اأقدم الطرق الم�ستخدمة لحفظ الاأ
في ال�سودان حيث تتوفرالعوامل البيئية المنا�سبة من �سم�ش �ساطعة على مدار ال�سنة وهواء 
اأنحاء  معظم  في  ال�سروط  توفر  حيث  من  متاح  التجفيف  من  النوع  هذا  يجعل  مما  جاف 
ال�سودان, ففي ال�سمال يجفف التمر والب�سل وفي الغرب يجفف الطماطم وال�سطة والكركدى 

�سماك المملحة في معظم اأنحاء ال�سودان. وكذلك نجفف اللحوم والاأ

الغر�ض من التجفيف:
التي  الحية  الدقيقة  الكائنات  نمو  يمنع  م�ستوى  اإلى  الغذائية  المادة  رطوبة  خف�ش   -�

ت�سبب ف�ساد هذه المواد اأثناء الت�سنيع اأو في فترة التخزين.
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مر الذي ي�ساعد في التخزين والترحيل. تقليل حجم وزن المادة الغذائية, الاأ  -�

�ستفادة الق�سوى من المنتجات الزراعية في موا�سم الوفرة بتقليل فر�ش التخثر. الاإ  -3

إزالة ال�سوائب ومراعاة النواحي ال�سحية و�سروط  تطوير الطرق التقليدية, وذلك با  -4
الجودة والمواد الحافظة.

اإ�سافة بع�ش المح�سنات والمواد الحافظة.  -5

اإبتكار واإقتراح مواد تعبئة منا�سبة ت�ساعد على الحفظ والترويج.  -6

ال�ضروط اللازمة لنجاح عملية التجفيف:
الموا�سيو�سكن  حظائر  عن  بعيدة  التجفيف  واأدوات  م�ساحة  تكون  اأن  يراعى   -�

المواطنين.

قبل البدء في معالجة المواد الغذائية ينبغي الحر�ش على النواحي ال�سحية من نظافة   -�
دوات. يدي والاأ للاأ

جزاء التالفة من المواد الخام يجب عزلها والتخل�ش منها مبا�سرة بعيداً عن موقع  الاأ  -3
العمل, كذلك المياه الم�ستعملة.

ر�ش مع الحر�ش على حماية المنتج  يجب اأن تتم عملية التجفيف بعيداً عن �سطح الاأ  -4
من الغبار.

في  مبا�سرة  الغذائية  المادة  تعباأ  النهائي  والفرز  التجفيف  عملية  من  نتهاء  الاإ عند   -5
غلاق. العبوة المنا�سبة ويراعى اإحكام الاإ
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العوامل التي تتحكم في اإختيار التقنية:
طبيعة المادة الخام وموا�سفاتها.  .�

جودة الناتج وموا�سفاته.  .�

عتبارات الاقت�سادية. الاإ  .3

حدوث اأقل تغييرات كيميائية وحيوية اأثناء الت�سنيع وخلال التخزين.  .4

�ضا�ضية لعمليات التجفيف: الخطوات الاأ
اإختيار ال�سنف المنا�سب للت�سنيع والذي يلزم فيه اإختيار مح�سولات عالية الجودة   .�

من ناحية الن�سج واللون والحجم والخلو من التلف.

جزاء المعطوبة وغير مكتملة النمو. الفرز والتدريج ويتم في هذه الخطوة فرز الاأ  .�

الغ�سيل بالماء النقي ويراعى فيه التقليب الم�ستمر للتخل�ش من اأثر المبيدات الم�ستخدمة   .3
تربة والطين. في الزراعة وكذلك اإزالة الاأ

جزاء التالفة المطلوب اإزالتها  التق�سير ويركز في هذه الخطوة على الدقة في اإ�ستبعاد الاأ  .4
بدون الو�سول الى اللب خوفاً من اإرتفاع ن�سبة المفقود.

اأو  اأن�ساف  اأو  �سرائح  الى  المطلوبة)كالتقطيع  الهيئة  على  الغذائية  المادة  تجهيز   .5
الح�سول على الع�سائر اأواللب(.

ال�سلق بالماء اأو البخار )خا�سة الخ�سروات(.  .6

اإ�سافة المادة الحافظة.  .7

عن  بعيداً  مت�ساوية  طبقة  في  يكون  اأن  فيه  يراعى  التجفيف  �سواني  على  التحميل   .8
الترادف, للتعر�ش للهواء.

التجفيف.  .9

التعبئة والتغليف.  .�0

التخزين.  .��
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ال�ضلق وفوائده:
تمام عملية التجفيف. يقلل الفترة اللازمة لاإ  -�

نزيمات)4( التي ت�سبب تغييراً في اللون والرائحة اأو الطعم. يثبط ن�ساط الاإ  -�
يطرد الهواء من اأن�سجة الخ�سروات المراد تجفيفها.  -3

يوؤدي اإلى اإيقاف عمل الميكروبات وتقليل محتوى التلوث الميكروبي.  -4
غذية. غذية وكذلك اللون والنكهة في جميع الاأ يعمل على تح�سين قوام بع�ش الاأ  -5

تجري عملية ال�سلق اإما با�ستخدام البخار لمدة كافية تتراوح بين 3 – �0 دقائق, اأو الغمر 
في الماء على درجةالغليان لمدة تتراوح من 3 – 5 دقائق, بع�ش الخ�سروات لا ب�سكل عام 

)الب�سل والثوم وال�سطة(.

المعاملة بالمادة الحافظة:
في �سبيل الحفاظ على الخوا�ش �سبه الطبيعية للمواد الغذائية المجففة ت�ستعمل بع�ش المواد 

وتعامل المواد الغذائية المجهزة اإحدى المواد الحافظة التالية:
كبديل للمواد الحافظة النادرة يمكن تعري�ش المواد المراد حفظها الى بخار الماء اأو    -�

غليها بالماء من 7 اإلى �0 دقائق.
المحلول الملحي )ملح الطعام( اأو محلول بيكربونات ال�سوديوم اأو حام�ش ال�ستريك    -�

ال�سكري. المحلول  – اأو  الطازج  بالليمون  ي�ستبدل  اأن  – يمكن 
ر�ش ال�سكر الم�سحوق على �سرائح الفاكهة المجهزة ب�سكل متجان�ش وتركها لفترة في    -3

واني البلا�ستيكية غير العميقة لمدة معينة. �سواني األمونيوم. وتحبذ الاأ

ن�سجة الحية للحيوان والنبات  نزيم هو مادة بروتينية حية، توجد في التفاعلات الكيميائية المعقدة داخل الاأ � - الاإ
وفي حالة عدم وجود هذه المادة اأو تعطيلها ت�سير هذه التفاعلات ببطء �سديد اأو تتوقف تماماً.
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تعبئة وتغليف المادة المجففة:
موا�ضفات مادة التعبئة:

لها  اأن تعمل على عزل المادة عزلًا تاماً عن الجو الخارجي وتوفر  يراعى في مادة التعبئة 
الحماية من:

�سابة بالح�سرات. اأ/  التلوث الميكروبي والاإ
ب/  اإمت�سا�ش الرطوبة من الجو.

ك�سدة الدهون. وك�سجين الموؤدية لاأ ال�سوء والاأ ج/  
اإمت�سا�ش الروائح والطعوم الغريبة. د/  

هذا مع مراعاة عدم تفاعل مادة التعبئة مع المادة الغذائية.

موا�ضفات العبوة:
�- اأن تكون ذات لحام جيد وعازلة للهواء والرطوبة.

�- اأن تكون ذات �سكل جذاب للم�ستهلك.
غلاق. 3- اأن تكون �سهلة الفتح والاإ

4- اأن ت�سع الكمية المنا�سبة من المادة الغذائية.
5- قوية تتحمل ظروف التداول والتخزين وال�سحن.

6- رخي�سة الثمن ومتوفرة في ال�سوق المحلي.
تية على العبوة: نتاج تجارياً لا بد من تو�سيح البيانات الاآ في حالة يكون الاإ

�- اإ�سم المنتج. 
�- مكوناته الغذائية.

3- وزنه.
�ستعمال. 4- طريقة التح�سير والاإ

نتاج. 5- تاريخ الاإ
6- مدة ال�سلاحية.

�سم اأو العلامة التجارية للجهة المنتجة. 7- الاإ
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دوات والمعدات: الاأ
اإطار  )ذات  �سم�سي  تجفيف  �سواني    -�
النملي(  ال�سلك  من  وقاعدة  خ�سبي 
تو�سع على...... خ�سبي)5( )ال�سكل 

رقم �(
جرادل بلا�ستيك.   -�

�سواني األمونيوم متو�سطة الحجم.   -3
حلل األمونيوم متو�سطة الحجم.   -4

اأحوا�ش األمونيوم.     -5
�سكاكين.   -6

ملاعق �سوربة وقهوة وملاعق خ�سبية    -7
كبيرة.

مواقد فحم.   – 8
 - ك�سارات  اأو  )طحانات  فنادق    -9

فنادك(.
م�سافي األمونيوم اأو �سلك ناعم مختلف    -�0

حجام. الاأ
خرطو�ش �سغير.   -��

فوط دمورية.   -��
قطع قما�ش كرب خفيف اأو �سا�ش.   -��

المــواد:
�-  ملح طعام )كلوريد ال�سوديوم(.

�-  بيكربونات ال�سوديوم.

وتغطي  األمونيوم  ب�سواني  عنها  �ستعا�سة  الاإ يمكن  المطلوبة  بالموا�سفات  ال�سواني  هذه  توفر  عدم  حالة  في   -5
باأكيا�س....
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ملح ليمون.   -3
�سكر.   -4

ماء �سالح لل�سرب.   -5
مواد تعبئة )اأكيا�ش نايلون بوليثين(, برطمانيات اأو علب �سفيح اأو ق�سدير.   -6

زيت برافين.   -7

البديل لحام�ض ل�ضتريك: )ملح الليمون(:
يمكن عموماً اإ�ستخدام ع�سير الليمون كبديل لل�ستريك, وذلك بعد معالجة الع�سير تركيزه 

عن طريق الت�سخين, وتعادل الملعقة الواحدة بعد التركيز �0 جرام �ستريك.
البديل لمادة البكتين:

البكتين هو المادة ال�سحمية في الخ�سروات والفواكه التي ت�ساعد على تما�سك المادة الغذائية 
اإ�ستخدام  يمكن  البكتين  مادة  اإلى  الم�سنعة  المادة  فقر  حالة  وفي  المطلوب,  القوام  وتعطيها 

تي: البديل الاآ
زالة  لاإ الماء  وا�ستبدال  بالغليان  معالجتها  بعد  فروت  القريب  ق�سرة  لب  اإ�ستخدام   -�
الحمو�سة, ثم تك�سط الطبقة الخارجية ويجفف باقي الخليط وي�سحن, ثم ت�ساف 

ملعقة كبيرة لكل جرام من المادة الم�سنعة.
يمكن اإ�ستخدام م�سحوق بودرة )القونقلي�ش( كبديل في حالة عدم توفر ق�سر القريب   -�

فروت.
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تجفيف الطماطم

 على هيئة لفائف )�صل�صادين(:
مرا�ش والح�سرات ذات لون اأحمر وذات قوام ع�سيري  ت�ستخدم طماطم نا�سجة خالية من الاأ

جيد.

خطوات الت�ضنيع:
جيداً,  غ�سلًا  لتغ�سل  الماء  عليها  وي�سب  بلا�ستيك  حو�ش  في  وتو�سع  الطماطم  فرز   -�

زالة المبيدات والطين العالق بها من الحقل. لاإ
األمونيوم,  حلة  في  وتو�سع  اأرباع  اإلى  تقطع    -�
خر  لاآ حين  من  تحرك  ثم  النار  على  الحلة  وترفع 
حتى يتم تك�سير اأن�سجتها تماماً من 5 – 7 دقائق.

لتبرد  وتترك  النار  على  من  الطماطم  حلة  تنزل    -3
وت�سفيتها  تمزيقها  ي�سهل  حتى  دافئة(  )لت�سير 
بم�سفى الطماطم اليدوي كما هو مو�سح في ال�سكل 

رقم )�(.
وت�سفى  كهربائي  بخلاط  تخلط  اأن  يمكن  كما   -4
بم�سفى �سلك نملي عادي ويترك الع�سير في جردل 
الماء  عن  الكثيف  الجزء  ينف�سل  حتى  بلا�ستيك 

باأ�سفل الجردل.
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ي�سحب ماء الطماطم الخفيف بوا�سطة خرطو�ش   -5
ال�سكل  في  مو�سح  كما  األمنيوم  حلة  في  �سغير 

.)3(
النار  على  الطماطم  ماء  بها  التي  الحلة  ترفع   -6

لزيادة تركيز الطماطم حيث تبخر ثلثا الكمية.
حمر  الاأ الجزء  اإلى  المركز  الطماطم  ماء  ي�ساف   -7
الكثيف ويخلط خلطاً متجان�ساً بملعقة خ�سبية 
متجان�ش  ع�سير  على  نح�سل  الطريقة  وبهذه 

)بيورية الطماطم(.
ي�ساف الملح اإلى بيورية الطماطم بمقدار ملعقة   -8

قهوة �سغيرة لكل ثلاث كبابي كبيرة بيورية.
النظيفة الجافة بفر�ش  لمونيوم  تجهز �سواني الاأ  -9
�سطحها  يم�سح  اأو  �سطحها  على  نايلون  قطعة 
زيت  اأي  اأو  البرافين  زيت  من  خفيفة  بطبقة 
نباتي جيد الخوا�ش )لا يك�سب رائحة اأو طعماً 

غريب لع�سير الطماطم(.
ي�سب الع�سير على ال�سواني )جردل بلا�ستيك �سغير من بيورية الطماطم لكل �سينية   -�0

متو�سطة الحجم اأي 3 – 4 كيلو جرام(.
اأو في داخل �سقيفة )راكوبة( جريد,  تو�سع ال�سواني تحت المروحة في غرفة عادية   -��
حيث يكون هناك تيار هواء يمر بها, مع مراعاة و�سع ال�سواني على اإرتفاع اأقله متر 

ر�ش. من �سطح الاأ
بعد اإتمام عملية تجفيف الطماطم في �سكل لفائف )طرقات( تنزع من �سطح ال�سينية    -��
النايلون كعبوات �سغيرة حتى  اأكيا�ش  لت�سهل تعبئتها في  اإلى قطع منا�سبة  وتق�سم 
حرارة  درجة  على  كراتين  داخل  العبوات  هذه  تخزين  يمكن  كما  ت�سويقها,  ي�سهل 
الغرفة وتطول مدة حفظها اإذا خزنت تحت درجة 4 مئوية داخل ثلاجة في مكان جاف 

بعيداً عن تاأثير الرطوبة.
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�ضتعمال: عداد للاإ طريقة الاإ
عند فتح الكي�ش يجب اأن ت�ستعمل كل الكمية    -�
تربة اأو تتاثر ببخار الماء  حتى لا تتعر�ش للاأ

من الجو المحيط.
و�سع الكمية المراد اإ�ستعمالها في اإناء وتغمر    -�
بكمية منا�سبة من الماء المغلي وتترك لمدة 5 

دقائق.
تخلط بملعقة خ�سبية لاعادتها طماطم بيورية    -3
ك�سل�سة,  مبا�سرة  اإ�ستعمالها  يمكن  وبذلك 
ويغطى  برطمانات  في  منها  تبقى  ما  ويحفظ 
�سطحه بطبقة من الزيت وتحفظ داخل ثلاجة 

اأو خارجها في مكان بارد.

تجفيف الطماطم:
 )على هيئة �صر�ئح، �أرباع �أو نجمة(:

الطماطم الم�ستخدمة يجب اأن تكون نا�سجة حمراء 
وذات  والح�سرات,  مرا�ش  الاأ من  وخالية 

قوام �سلب متما�سك يتحمل التقطيع.

خطوات الت�ضنيع:
تفرز الطماطم للح�سول على الطماطم الجيدة متما�سكة القوام.    -�

تغ�سل الطماطم حيث تو�سع في حو�ش بلا�ستيك وتغ�سل جيداً من الطين والمبيدات    -�
العالقة بها من الحقل.
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تقطع ح�سب الرغبة.   -3
الثلاثة  الطرق  باإحدى  هذا  يتم  اأن  ويمكن  الطعام  بملح  المقطعة  الطماطم  تعامل   -4

التالية:
الغمر في محلول ملحي )ملعقة ملح �سغيرة في كبايتين ماء لمدة خم�ش دقائق(. اأ/ 

عن طريق الخلط المبا�سر, حيث ير�ش الملح ب�سكل متجان�ش بتركيز �%. ب/  
وتر�ش  التجفيف  �سينية  على  الطماطم  قطع  بر�ش  وذلك  الر�ش,  طريق  عن  ج/  

بمحلول ملحي تركيزه 5% بوا�سطة بخاخ.
تجهز �سواني التجفيف النظيفة الجافة, وتم�سح بطبقة خفيفة  جداً من زيت البرافين    -5

وتن�سر عليها قطع الطماطم على �سكل طبقة واحدة.
ر�ش داخل غرفة بها  تو�سع ال�سواني على حوامل خ�سبية بارتفاع متر عن �سطح الاأ   -6

تيار مروحة اأو �سقيفة جريد )راكوبة( يمر بها هواء �ساخن.

اأكيا�ش  في  تعباأ  تجفيفها  اإكتمال  عند    -7
جيداً  لحاماً  وتلحم  النايلون  من  �سغيرة 

بوا�سطة ماكينة لحام اأو �سكين �ساخنة.
علب  داخل  العبوات  هذه  و�سع  يف�سل    -8
�سفيح اأو علب األمونيوم اأو كراتين كبيرة اأو 
اأواني زجاجية. ويمكن اأن تخزن على درجة 
في  اأو  وجاف,  بارد  مكان  في  الغرفة  حرارة 
تهوية اإن اأمكن مع مراعاة �سروط الجفاف 

)عدم الرطوبة(.
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�ضتعمال: عداد للاإ طريقة الاإ
تغمر الكمية المراد اإ�ستعمالها من قطع الطماطم المجففة في ماء مغلي, وتترك لمدة 3    -�

دقائق ثم تنزل من على النار وتترك لمدة 5 – �0 دقائق.

�-  تفرم بمفرمة اأو تخلط بخلاط لتحويلها اإلى بيورية الطماطم ت�ستعمل في الطبخ.

3-  يمكن اأن ت�سحق لى هيئة بدرة ناعمة ك�سل�سة ويف�سل اإجراء ال�سحن مبا�سرة قبيل 
الا�ستعمال.
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تجفيف البـــامية

ت�صتخدم بامية نظيفة خ�صر�ء �صغيرة �أو متو�صطة 
�لثقوب  من  وخالية  )رخ�صة(  طازجة  �لحجم 

�لح�صرية و�لتلف.

خطوات الت�ضنيع:
غ�سل البامية بعد فرزها وتدريجها.  -�

طراف )التقميع(. قطع الاأ   -�

يغلى ماء في حلة المونيوم.   -3

تو�سع اأ�سابع البامية في قطعة �سا�ش وتربط في �سكل �سرة وتغمر في الماء المغلي لمدة    -4
بالبخار المت�ساعد )ال�سكل رقم 4( لمدة �0 دقائق ح�سب نوعية  اأو ت�سلق  3 دقائق 

البامية.

تفرغ اأ�سابع البامية الم�سلوقة في حو�ش بلا�ستيك لتبرد.  -5

 – )تركيزه  ال�سودا  بيكربونات  محلول  يح�سر    -6
�%( )ملعقة �ساي كربونات تذوب في كوبين ون�سف 
ماء( في حو�ش بلا�ستيك. وتغمر فيه اأ�سابع البامية 

لمدة 3 – 5 دقائق.

على  بالبيكربونات  المعاملة  البامية  تن�سر    -7
�سواني التجفيف وتترك لتجف في مكان ظليل يمر به 

تيار �ساخن.
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الرطوبة  عن  بعيداً  محكمة  ب�سورة  كيا�ش  الاأ تلحم  ثم  النايلون  من  اأكيا�ش  في  تعباأ    -8
لحين اإ�ستعمالها.

�ضتعمال: عداد للاإ طريقة الاإ
عندما يراد اإ�ستعمال البامية للطبخ تغمر الكمية المطلوبة في ماء �ساخن لمدة 3 – 5 دقائق 
ثم تنزل من على النار وتترك حتى تت�سرب وترجع لحالتها الطبيعية وهي طازجة ثم تطبخ 

كالعادة.



22

تجفيف البطاط�ض والجزر

�أو �لمتو�صطوتكون خالية من  ت�صتخدم درنات �لبطاط�س �أو �لجزر ذ�ت �لحجم �لكبير 
�صابة �أو�لتلف �أو �لعطب. �لإ

خطوات الت�ضنيع:
يفرز البطاط�ش اأو الجزر.  .�

يغ�سل بالماء من بقايا المبيدات والطين العالقة به من الحقل.  .�

يق�سر البطاط�ش اأو الجزر بالب�سارة اأو ال�سكين تحت الماء في حو�ش بلا�ستيك.  .3

يقطع البطاط�ش اأو الجزر اإلى حلقات دائرية اأو اأرباع اأو مكعبات ح�سب الرغبة على   .4
اأن يكون �سمك القطعة )5 – 7 ملم(.

ت�سلق اإما بتعري�سها لبخار الماء لمدة 5 – �0 دقائق اأو بربطها في قطعة قما�ش وو�سعها   .5
داخل ماء يغلي كما هو مو�سح في ال�سكل رقم )4( – يعامل البطاط�ش اأو الجزر نف�ش 

المعاملة ال�سابقة في ال�سكل رقم )4(.
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طعام  ملح  �سوربة  ملعقتا  دقائق  لمدة   %5 تركيزه  ملحي  محلول  في  ال�سرائح  تغمر   .6
لجردل بلا�ستيك كبير ملئ بالماء اأو بطريقة اأخرى يمكن اأن ي�ساف الملح عن طريق 
اأن ت�ساف ملعقة  بالملح وتقلب فيه على  اأو الجزر  البطاط�ش  �سرائح  الخلط بخلط 

�سغيرة ملح كيلو جرام من البطاط�ش اأو الجزر.

تغ�سل �سواني التجفيف وتجفف وتم�سح بطبقة خفيفة جداً من الزيت.  .7

تن�سر قطع البطاط�ش على ال�سينية كطبقة متجان�سة دون تراكم.  .8

تجفف باأن تو�سع في منطقة ظليلة يمر بها تيار من الهواء ال�ساخن.  .9

تعباأ في اأكيا�ش نايلون وتحفظ في مكان بارد كما يمكن اأن تخزن بعد اأن تعباأ العبوات   .�0
ال�سغيرة داخل �سناديق كبيرة, �سفائح, كراتين.

�ضتعمال: عداد والاإ طريقة الاإ
�-  يغلى الماء في اإناء.

�- تو�سع في الماء �سرائح البطاط�ش اأو الجزر وتترك على النار لمدة 3 دقائق ثم تنزل من 
على النار وتترك لتت�سرب ببطء حتى ترجع اإلى حالتها الطازجة حيث تكون جاهزة 

�ستعمال ح�سب الطلب )�سوربة – محمرة – تطبخ مع اللحمة(. للاإ
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تجفيف الملوخية وال�ضمار

�لك�صبرة  حالة  في  ��صتخد�مها  يمكن  �لطريقة  )هذه 
�لخ�صر�ء �ي�صا و�لبقدون�س(

اللون  زاهية  خ�سراء  طازجة  ملوخية  ا�ستخدام  يجب 
وخالية من التلف والا�سابات الح�سرية كذلك ال�سمار بنف�ش 

الموا�سفات ال�سابقة.

خطوات الت�ضنيع :
تنظف الملوخية او ال�سمار من ال�سوائب والطفيليات.   -�

تقطع الجذور تماما .   -�

3-  تغ�سل الملوخية او ال�سمار غ�سلا جيدا بالماء.

– تذوب  البيكربونات بتركيز )�%(  يح�سر محلول    -4
مليء  بلا�ستيك  جردل  في  بيكربونات  �ساي  ملعقة 

بالماء.

مع   , دقائق   3 لمدة  بيكربونات  الاخ�سر في محلول  ال�سمار  او  الملوخية  فروع  تغمر    -5
كل  الحافظة  المادة  تغمر  حتى  الم�ستمر  والتقليب  للورق  الكامل  الغمر  مراعات 

الاوراق.

تخرج فروع الملوخية او ال�سمار الاخ�سر من المحلول وتر�ش على �سواني التجفيف    -6
وتو�سع على حامل بارتفاع متر عن �سطح الار�ش على الاقل في مكان ظليل يمر به 

تيار هواء �ساخن لتجف .

بعد ان تجف اوراق الملوخية او ال�سمار ت�سحن الاوراق    -7
من خلال م�سفى لكي يكون ال�سحن متجان�سا .

نايلون  اكيا�ش  في  المجفف  ال�سمار  او  الملوخية  تعباأ    -8
وتو�سع �سع داخل علب او �سفائح بعيدا عن تاأثير 

الرطوبة في مكان جاف بارد .
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طريقة الاعداد للا�ضتعمال :
تغمر الملوخية او ال�سمار الاخ�سر المراد ا�ستعمالهما في ماء مغلي 
وتتركا لمدة �0 دقائق لكي تت�سربا ببطء وبعد ذلك يمكن خلطهما 

مع مكونات الطبيخ العادية.

تجفيف الب�ضل او الثوم

�ل�صابات  من  وخالي  �لن�صج  مكتمل  ت�صنيعه  �لمر�د  �لثوم  �و  �لب�صل  يكون  �ن  يجب 
وباحجام كبيرة �و متو�صطة

خطوات الت�ضنيع :
فرز الب�سل او الثوم .   -�

الغ�سيل بالماء جيدا للتخل�ش من الطين وبقايا المبيدات العالقة.   -�

التق�سير بال�سكين للب�سل وباليد للثوم لازالة الق�سرة الخارجية.   -3

يقطع الب�سل في �سكل حلقات رقيقة وتقطع ف�سو�ش الثوم اي�سا الى حلقات عر�سيه    -4
لايزيد �سمكها عن 5 مليمترات.

 , النظيفة  الجافة  التجفيف  �سواني  على  الثوم  او  الب�سل  من  المجهزة  المادة  تن�سر    -5
ويراعى عدم تراكم القطع المن�سورة للتجفيف فوق بع�سها البع�ش.

بعد اكتمال تجفيف حلقات الب�سل وقطع الثوم ت�سحق لتكون على هيئة م�سحوق.   -6

الرطوبة في  بعيدا عن  يتم لحمها وتحفظ  ثم  نايلون  اكيا�ش  النهائي في  الناتج  يعباأ   -7
مكان بارد وجاف.
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طريقة الاعداد للا�ضتعمال :
ت�ستعمل مبا�سرة كالبهارات الاخرى بدون ارجاعها الى 

حالتها الطازجة.

تجفيف الفلفل الاحمر والطماطم على هيئة بودرة

�لمر��س  من  خالية  �حمر  وفلفل  طماطم  ت�صتخدم 
مكتمل  لون  ذ�ت  نا�صجة  وتكون   ، �لتالفة  و�لجز�ء 

�لحمر�ر.

خطوات الت�ضنيع :
يفرز الفلفل والطماطم ويدرجا.   -�

ويغ�سلا  بلا�ستيك  حو�ش  في  منهما  كل  يو�سع    -�
غ�سلا جيدا بالماء من الطين وبقايا المبيدات العالقة.

يقطع الفرع اللا�سق بالفلفل.   -3

او  طولية  �سرائح  الى  الاحمر  الفلفل  يقطع    -4
عر�سية.

ملحي  محلول  في  الاحمر  الفلفل  �سرائح  تغمر    -5
المحلول  تركيز   ( دقائق  ثلاث  لمدة  دافئ 

الملحي 0.5 ـ �% (.
وتن�سر  ال�سرائح  من  المحلول  ي�سفى    -6
وتو�سع  التجفيف  �سواني  على  ال�سرائح 
جاف  هواء  تيار  به  يمر  ظليل  مكان  في 

لتجفيفها.
7-  تقطع الطماطم الى �سرائح وارباع داخل حو�ش بلا�ستيكي.



2�

كيلو  ثلاثة  لكل  طعام  ملح  �ساي  )ملعقة  جيدا  وتقلب  طعام  بملح  الطماطم  تر�ش    -8
طماطم(.

تن�سر الطماطم على �سواني التجفيف المو�سوعة على حوامل بارتفاع متر عن �سطح    -9
الار�ش على الاقل.

تو�سع ال�سواني في الظل وتعر�ش للهواء الجاف ليتم تجفيفها كما �سبق في حالة الفلفل    -�0
الاحمر.

بوا�سطة  وت�سحن   �:� بن�سبة  المجفف  الاحمر  الفلفل  مع  المجففة  الطماطم  تخلط    -��
))فندك(( يدوي او �سحان كهربائي.

نايلون وتو�سع داخل علب �سفيح  اكيا�ش  الطماطم والفلفل الاحمر في  تعبئة بدرة    -��
على درجة حرارة الغرفة.

طريقة الاعداد للا�ضتعمال:
يمكن ا�ستعمال خلطة بودرة الطماطم والفلفل الاحمر بطريقة مبا�سرة كالبهارات في    -�

الطبيخ.
ي�ستح�سن ارجاع الخليط الى �سكل معجون �سل�سة وذلك با�سافة ماء مغلي للكمية    -�
معجون  الى  وتتحول  ببطء  تت�سرب  حتى  بالملعقة  تحريكها  مع   , ا�ستعمالها  المراد 

�سل�سة ذات ملم�ش ناعم.
ومن الملاحظ اأن هذه الخلطة تك�سب الطبيخ نكهة وطعماً ولوناً ممتازاً)6( 

المنزلي لانها تحتاج  الم�ستوى  على  ال�سابقة  بالطرق  بان بع�س الخ�صروات ي�سعب تجفيفها  باذكر  الجدير   - �
لمعاملة خا�سة مثل فروع الباذنجان والا�سود ولذلك فان اف�سل طريقة لحفظها هي طريقة تعليب )المربى( . 
اما في حالة الليمون فان تجفيفه يتم بن�صره بدون تقطيع في تيار هواء حتى يجف ، و ي�ستخدم الليمون الجاف 

في كثير من الدول غير ال�سودان ، ولهذا لي�س من المجدي ان تتم هذه العملية بدون توجيه الناتج للت�سدير
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تجفيف الفـاكهـة

هناك طريقتان يمكن ان تجفف بهما الفاكهة :

�- على هيئة �سرائح.                                �- على هيئة لفائف.

تجفيف الفاكهة على هيئة �ضرائح )المانجو(
ت�ستخدم ثمار مانجو خالية من الامرا�ش والا�سابة متما�سكة ونا�سجة.

خطوات الت�ضنيع :
�-  تغ�سل المانجو بالماء جيدا.

تق�سر المانجو لازالة الق�سرة الخارجية فقط بقدر الامكان.   -�

تقطع الفاكهة الى �سرائح ح�سب ال�سكل المطلوب.   -3

يح�سر محلول �سكري مركز )�سيريا( وتذوب فيه ملعقة �سغيرة من حام�ش ال�ستريك    -4
في كل 5 كبابي �سربات �سيريا.

بوا�سطة  جزئي  تجفيف   ( �ساعات   8 لمدة  المركز  المحلول  في  المانجو  �سرائح  تغمر    -5
الظاهرة الا�سموزية (.

ي�سفى محلول ال�سكر من �سرائح المانجو.   -6

تن�سر �سرائح المانجو على �سينية المونيم نظيفة وجافة وتترك لتجف في مكان ظليل.   -7

تعباأ في برطمانات زجاج او اكيا�ش بوليثين وتحفظ في درجة حرارة 4 درجة مئوية    -8
)ثلاجة(.
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طريقة ا�ضتعمال �ضرائح الفاكهة المجففة:
�-  يمكن ان توؤكل وهي جافة مع بع�ش المك�سرات.

يمكن ان ت�سترجع الى حالتها الطازجة بترطيبها بماء فاتر , حيث يمكن ا�ستعمالها    -�
بعد ذلك في �سلطة فواكه والكيك والحلو.

ت�ستخدم هذه الطريقة في حالة الموز وال�سمام والجوافة.   -3

تجفيف الفاكهة على هيئة لفائف ) لفائف المانجو (
يفرز المانجو ويدرج ح�سب الحجم.   -�

يغ�سل غ�سلا جيدا بالماء.   -�

يق�سر لازالة الق�سرة فقط بقدر الامكان.   -3

في  ويو�سع  �سغيرة  قطع  او  �سرائح  الى  يقطع    -4
حلة المونيم.

على  المانجو  �سرائح  بداخلها  الحلة  تو�سع    -5
نار لمدة �0 دقائق مع التقليب الم�ستمر حتى تتك�سر 

ان�سجة المانجو وت�سير )طرية(.

ال�سرائح  وت�سفى  تع�سر    -6
المك�سرة الى ع�سير كثيف بوا�سطة 
 %� اليه  وي�ساف  طماطم  م�سفى 
�سكر و �%-�% حام�ش ال�ستريك 

ويخلط خلطا متجان�سا.



�0

تجهيز �سواني المونيوم نظيفة وجافة    -7
او  الزيت  من  خفيفة  بطبقة  وتم�سح 

تفر�ش قطعة بوليثين على �سطحها.

الع�سير  من  المنا�سبة  الكمية  ت�سب    -8
باكيا�ش  تغطيتها  بعد  ال�سواني  على 
�سمك  ذات  تكون  ان  على  النايلون 

مت�ساوى حتى تجف.

ال�سواني على حوامل بارتفاع  تو�سع    -9
مكان  في  الاقل  على  الار�ش  من  متر 
حتى  �ساخن  هواء  تيار  به  يمر  ظليل 

تجف.

وتعباأ  ارباع  الى   ) الطرقة   ( تقطع    -�0
 ( تطبق  ان  بعد  حدة  على  قطعة  كل 
كطرقة ( القمردين داخل كي�ش نايلون 
في  ويحفظ  جيدا  لحاما  يلحم  حيث 
درجة حرارة 4 درجة مئوية )ثلاجة( 

بعيد

عن تاأثير الماء والجو المحيط.

طريقة الاعداد للا�ضتخدام:
تو�سع الكمية المراد ا�ستعمالها في ماء فاتر حتى يمكن خلطها خلطا متجان�سا لت�سير ع�سيرا 

جاهز لل�سرب , او ت�ستعمل في نوع من انواع التحلية ك�سلطة الفواكه والحلو.
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