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نان ی از قدیمترین غذاهای است که بشر در گذشته آن را تهیه کرده است. نان همچنین در سراسر
دنیا ی ماده غذای حیات و غذای اصل محسوب مشود.

در تهیه نان از نم، مخمر، روغن، آب و در بعض موارد از برخ ادویههای مخصوص نیز استفاده
مکنند. پخت نان سبها و روشهای گوناگون دارد که در نقاط مختلف جهان متفاوت است. 

بـرای تهیـه نـان معمـولا از آرد گنـدم اسـتفاده مکننـد؛ زیـرا میـزان گلـوتن آن بسـیار زیـاد اسـت و بـاعث
اسفنج شدن و تردی نان مشود. در ایران انواع نانهای سنت مانند لواش، بربری، سن و تافتون
طبخ مشود، درحالکه در کشورهای خارج معمولا از نانهای مانند نان تست استفاده مشود که
برشهای نازک دارند. نان سیب زمین روس ی از قدیمترین و خوشمزهترین نانهای کشور روسیه

است که شهرت زیادی دارد. 

این نان به دلیل بافت اسفنج و نرم که دارد و مواد میاناش بسیار محبوب است. شما متوانید این
نان خوشمزه را با روش آسان برای افطار در منزل تهیه کنید، 

مواد لازم برای خمیر
آرد گندم: ۵ پیمانه با احتیاط

شیر گرم: ۱ لیوان
آب گرم: ۱ لیوان

پودر خمیر مایه: ۱ قاشق غذاخوری
شر: ۱ قاشق غذاخوری

روغن: نصف لیوان
تخم مرغ: ۱ عدد

نم: ۱ قاشق چایخوری

مواد لازم برای داخل نان

سیب زمین: ۳ عدد
کره: ۱ قاشق غذاخوری

نم: ۱ قاشق چایخوری
شیر: ۴ قاشق غذاخوری

مواد لازم برای رومال
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زرده تخم مرغ: ۱ عدد
شیر: ۱ قاشق غذاخوری

برای درست کردن این نان خوشمزه ابتدا آرد، نم، شر و پودر خمیر مایه را داخل ی کاسه بریزید و
هم بزنید، سپس تخم مرغ، شیر گرم، آب گرم و روغن را اضافه کنید و خمیر را هم بزنید. بعد از اینه
خمیر سفت شد با دست ورز بدهید تا خمیر جمع شود. روی خمیر را با ی پارچه تمیز بپوشانید و به
مدت ۱ ساعت داخل آشپزخانه قرار بدهید تا استراحت کند. در این فاصله مواد میان را آماده کنید.
یرید و رنده یا پوره کنید. شیر، کره و نمشد، پوست ب ه خنها را آبپز کنید و بعد از اینسیب زمین
را به آن اضافه کنید و هم بزنید. به دلخواه متوانید کم سبزی معطر مثل جعفری یا نعناع داخل مواد
بریزید. بعد از این که خمیر استراحت کرد، خمیر را به سه قسمت مساوی تقسیم کنید. هر قسمت را
جداگانه باز کنید و با وردنه روی خمیر بشید تا خمیر پهن شود. از موادی سیب زمین روی خمیر
بمالید و خمیر را رول کنید و دو سر خمیر را ببندید. حالا با کاتر یا چاقوی تیز خمیر را به اندازه مساوی

برش بزنید، طوری که هر قسمت خمیر پر شده به چهار قسمت تقسیم شود.

خمیرهای آماده را داخل سین فر بچینید. برای رومال زرده تخم مرغ و شیر را مخلوط و روی خمیرها
رومال کنید. حالا سین را داخل فر ۱۷۰ درجه که از قبل گرم شده است، به مدت ۳۰ دقیقه قرار بدهید تا

نان بپزد. در این مرحله نان سیب زمین روس خوشمزه ما آماده سرو است، نوش جان.



 
نات مهم

ـ خمیر مایه یا مخمر ی از انواع مخمر است که در پخت نان، پیراش، پیتزا و … از آن استفاده
مشود. استفاده از پودر خمیر مایه در خمیر باعث تولید گاز کربنی و مواد آل مشود و در نتیجه
را پوک و توخال افزایش حجم خمیر و عطر و طعم خوب آن را به همراه خواهد داشت و نان و شیرین

مکند. 

پودر خمیر مایه را متوانید در منزل و در محیط که زیاد گرم نباشد، نهداری کنید. پس از باز کردن
بسته خمیرمایه حتما آن را در فریزر نه دارید. خمیر مایه بعد از چند ماه کیفیت اولیه خود را از دست

مدهد؛ بنابراین بهتر است آن را به اندازهای که مصرف دارید، خریداری کنید. 

مصرف مخمر نان یا پودر خمیر مایه باعث مشود آنزیم به نام فیتاز تولید شود که باعث تجزیه اسید
فیتی مشود؛ بنابراین اسید با املاح بالا ترکیب ایجاد نمکند و به این ترتیب املاح جذب مشود. اگر
از جوش شیرین به جای پودر مخمر استفاده کنید، ph مناسب خمیر تغییر مکند و میرواورگانیسمها
در این محیط قادر به تجزیه نخواهند بود و درنتیجه جذب املاح مختل مشود. استفاده از جوش شیرین
در خمیــر نــان بــاعث اختلال جــذب آهــن و کــم خــون، پــوک اســتخوان، بیماریهــای قلــب، اختلال در



فعالیتهای گوارش، افزایش اسید معده و بیماریهای رودهای مشود؛ بنابراین اکیدا توصیه مشود که
نید؛ زیرا جوش شیرین اثرات مخربهرگز به جای استفاده از مخمر در نان از جوش شیرین استفاده ن

بر سلامت بدن دارد.

ـ انواع آردهای مناسب برای تهیه نان شامل آرد جو، آرد گندم، آرد سفید، آرد گندم سبوسدار، آرد ذرت
و آرد ارزن است.

نته مهم که در مورد آرد باید به آن توجه داشته باشید، این است که کیفیت آردهای موجود در بازار
متفاوت است. به همین دلیل متناسب با کیفیت آرد ممن است میزان آن کمتر یا بیشتر از مقداری شود

که در دستور گفته شده است؛ بنابراین موقع اضافه کردن آرد به این مسئله توجه داشته باشید. 

اگر دیدید مواد شما درحال سفت شدن است و هنوز مقداری از آرد باق مانده است؛ یعن آردی که
اضافه کردهاید، کاف است و بقیه را اضافه ننید. اگر میزان آرد را طبق دستور اضافه کردید و دیدید
که خمیر شما هنوز به دست میچسبد؛ یعن باید کم بیشتر به آن آرد اضافه کنید؛ بنابراین شما همیشه
مقدار آردی را که در دستور گفته شده است، تهیه کنید؛ ول ممن است این مقدار باتوجه به کیفیت و

نوع آرد کم یا زیاد شود.


