
ــات يكثر  يــعــد الــفــســتــق مـــن أنـــــواع الــمــكــســرات الـــتـــي بــ
استخدامها في العديد من الطباخ العالمية، ويتميز بنكهته 
الخفيفة وقوامه الكريمي إلى جانب ملمسه المشابه للفول 
السوداني، ويعتبر عنصر طهي متعدد الاستخدامات، بسبب 
نكهته الخفيفة التي تتناسب مع غالبية الأطباق كالحلويات 
أنواع  المناسب لإعداد عدد من  الرئيسية وقوامه  والأطباق 
الكريمة الخالية من الألبان والآيس كريم والحليب والجبن 
ــاء الــمــهــنــا، شــيــف مــتــخــصــص بتقديم  وغــيــرهــا. وقـــالـــت وفــ
المكسرات  أنواع  أهم  الفستق من  »يعتبر  النباتية:  الأطباق 
التي تدخل في إعداد غالبية الأطباق النباتية نظرا لسعره 
نكهته  جانب  إلــى  المكسرات  أنــواع  ببقية  مقارنة  المناسب 
الــمــمــيــزة الــتــي يــمــكــن إضــافــتــهــا إلـــى عـــدة أطـــبـــاق عالمية 
أشكاله  فــي  الفستق  اســتــخــدام  ويمكن  كما  أيــضــا،  ومحلية 

المختلفة مثل المحمص والنيئ والمبشور أيضا«.
عن  استخدامه  »يمكن  قالت:  استخدامه  كيفية  وحول 
لزبدة  وتحويله  طحنه  طريق  عن  أو  مباشرة  تناوله  طريق 
الفستق أو طحنه للحصول على بودرة الفستق وإضافته في 

بعض أنواع الصلصات لإضافة النكهة عليها«.
وبينت: »هناك العديد من أنواع الفستق وتختلف جودة 
نــرى غالبية  ولــهــذا  الــتــركــي،  الفستق  أفضلها  ومــن  نــوع  كــل 
الفستق فيها  تعتمد على وجود وإضافة  التركية  الحلويات 
التي  التقليدية  التركية  ومن أشهر تلك الحلويات الحلوى 
مثل  بــالــمــكــســرات  العجين  طــبــقــات  بحشو  تحضيرها  يــتــم 
المطبخ  »يعتمد  وأوضــحــت:  والــبــنــدق«.  والــلــوز  أو  الفستق 
المالحة وعلى  أطباقه  الفستق في عدد من  الأوروبــي على 
عنصرا  اللحم  فيها  يكون  التي  الوصفات  الخصوص  وجــه 
أساسيا كالمشويات مثل الريش المغلفة بطبقة من الفستق 
إلى جانب استخدامه لزبدة الفستق كبديل صحي للدهون 
وإعداد أنواع مختلفة من الصلصات بواسطته والمعجنات«.
ولفتت: »يعتمد المطبخ الشامي على وجود الفستق في 
أطباقه اليومية نظرا لوفرته في الشام وجودته أيضا، ولهذا 
»يمكن  وبينت  كالكبب«.  الشامية  المشويات  تواجه في  نرى 
إضافة الفستق في الأطباق الرئيسية والشوربات إلى جانب 

صناعة أنواع مختلفة من الشاي بواسطته«.
التي  المكسرات  أنــواع  أفضل  من  »الفستق  وأوضــحــت: 

يمكن للنباتين إضافتها ضمن برنامجهم الغذائي اليومي، 
ويــعــتــبــر بـــديـــا عـــن الــبــروتــيــن الــحــيــوانــي ولـــهـــذا يــلــجــأ له 

النباتيون نظرا لقيمته الغذائية المرتفعة«.
ــدة الــفــســتــق خـــيـــارا صــحــيــا مميزا  وتــابــعــت: »تــعــتــبــر زبــ
بالدهون وتزود الجسم بعناصر غذائية مهمة  لكونها غنية 
فهي تساعد على تقوية الذاكرة«. جدير بالذكر يعد الفستق 
شاع  حيث  واللذيذة،  الفريدة  المكسرات  وأشهر  أقــدم  أحــد 
العالم،  حــول  الحلويات  أطــبــاق  مــن  الكثير  فــي  استخدامه 

والكثير من الوجبات والمغذيات الصحية.
يــعــد الــفــســتــق مــن أكــثــر الأطــعــمــة الــغــنــيــة بــالــمــغــذيــات 
الأكسدة  بمضادات  مليء  لأنه  والهامة؛  الأساسية  الصحية 
وتقلل من خطر الإصابة  الخايا،  تلف  تمنع  التي  القوية، 
بالأمراض المزمنة. وهو غني بالبروتين والألياف الغذائية 
والــفــيــتــامــيــنــات والـــمـــعـــادن مــثــل الــبــوتــاســيــوم والــكــالــســيــوم 
والنحاس والفسفور والمنجنيز كما أنه يعتبر كذلك مصدرا 

جيدا للأحماض الدهنية الأساسية. 
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طب���ق �لأ�ش���بوع: م���اك �آند ت�ش���يز

ما �أف�شل �لزيوت للطهي؟ 

آند تشيز )معكرونة  الماك  يعتبر طبق 
الجبن( من الأطباق الإيطالية التي انتشرت 
في أمريكا ثم كندا ضمن مأكولات الشوارع 
ــا. وهــي فــي شــمــال أمريكا  ــادت إلــى أوروبــ وعـ
تعرف باسم »ماك آند تشيز«، وفي بريطانيا 
ــد تــشــيــز«، وفـــي منطقة  بــاســم »مــاكــرونــي آنـ
البحر الكاريبي يعرفها الجميع هناك باسم 

»ماكروني باي« أي كعكة المعكرونة.
الباستا  من  تتكون  بسيطة  وجبة  وهــي 
الــجــبــن السائل  إلـــى  الــمــعــكــرونــة، إضــافــة  أو 
السريعة  الوجبات  من  أيضاً  وهي  والتوابل. 
الــتــي تــقــدمــهــا عـــربـــات الــطــعــام وتــعــتــبــر من 

أكات الشوارع في الكثير من البلدان.
وغــالــبــا مـــا يــتــم تــحــضــيــرهــا عـــن طــريــق 
تطهى  أن  يمكن  لكنها  الــفــرن،  فــي  طهيها 
هذا  ويعتبر  ساخنة،  وتقدم  غــاز  موقد  على 
الطبق من الأطباق السهلة التحضير، فهي 

تعتمد بشكل أساسي على الحليب والماء.
التي  الأطــبــاق  مــن  الطبق  هــذا  ويعتبر 
تتناسب مع الأشخاص النباتيين لكونها لا 
تعتمد بشكل أساسي على أي نوع من أنواع 
استخدام  يتم  في تحضيرها، حيث  اللحوم 
نوع أو أنواع متعددة من المعكرونة بأشكال 
متنوعة، كما يستخدم جبن الشيدار وبدرجة 
طبقات  توضع  حيث  البارميزان،  جبن  أقــل 
ــبـــن مــع  مــــن الـــمـــعـــكـــرونـــة الــمــســلــوقــة والـــجـ
الــزبــد ثــم تــوضــع فــي الـــفـــرن. وأحــيــانــاً يتم 
أو  البارميزان  بجبن  المعكرونة  سطح  رش 
الخبز الجاف المبشور، الذي يحفظ سيولة 

المكونات أثناء طهيها في الفرن.

تتوافر الزيوت في الأسواق بكثرة وبأشكال مختلفة، مثل الزيوت 
المخصصة للطبخ والزيوت التي تضاف إلى وصفات الطعام الباردة 
ويعدّ  منها،  كل  استخدام  يختلف  التي  الأخــرى  الزيوت  من  وغيرها 
زيت الطهي من العناصر الأساسية في الطبخ، حيث يتم استخدامه 
في إعداد عددٍ لا يحصى من الوصفات، من قلي الخضار، إلى تتبيل 
نوع  كل  مواصفات  وتختلف  الحلويات.  إلــى  إضافته  وحتى  اللحوم، 

وطريقة استخدامه.
زيت الزيتون البكر: 

يعتبر زيت الزيتون من الزيوت المتعددة الاستخدامات، ويحتل 
غني  وهو  والمخبوزات،  والساخنة  الباردة  الوصفات  في  كبيرة  مكانة 
أيضاً بالدهون غير المشبعة، وفيتامين )E(. وغالبا ما يتم استخدامه 
في تتبيل السلطات أو لقلي الخضار على نار متوسطة وبديل صحي 

للزبدة في المخبوزات. 
زيت الأفوكادو:

يشتهر زيت الأفوكادو بنقطة احتراق عالية، فهو مناسب للطهي 
تسمح  التي  الخفيفة  بنكهته  ويتميز  القلي،  مثل  الــحــرارة،  العالي 

باستخدامه في الطبخ والخبز الحلو والمالح.
وعلى غرار زيت الزيتون، يحتوي زيت الأفوكادو على تركيبة عالية 
ارتبط  إذ  لــلــدهــون،  مــصــدراً صحياً  مــا يجعله  الأولــيــك،  مــن حمض 

بانخفاض مستويات الدهون الثاثية، والكوليسترول الضار.
زيت الكانولا:

 يستخرج هذا الزيت من بذور اللفت، ويحتوي على أقل كمية من 

الدهون المشبعة مقارنة ببقية الزيوت النباتية، وهو مفيد في الطبخ 
بدرجات حرارة عالية.

زيت الفول السوداني:
 يحتوي زيت الفول السوداني على أحد أعلى مستويات الدهون 
الطبخ، ويمكن استخدامه للطبخ  زيوت  المشبعة بين  الأحادية غير 

في درجات حرارية عالية.

} وفاء المهنا.

يكثـر ا�ستخدامه فـي المطبخ الأوروبي

�لف�شتق يدخل في �إعد�د عدد من �لأطباق �لرئي�شية و�لحلويات


