
چـه خـوراک هـای را نبایـد در مـایروویو گـرم
کنیم؟

19 اردیبهشت 1402
معمولا برای گرمکردن غذا آن را در مایروویو مگذاریم. اگرچه گرم کردن غذا با مایروویو امری
عادیاست اما بعض غذاها را هرگز نباید در مایروویو گرم کنید، چون سلامت افراد را باخطر مواجه

م کنند.

متخصصان تغذیه معتقدند: «خوردن باقماندهی غذاها روش سالم و اقتصادی است. اما گرم کردن
بعض غذاها خطرناک است. به ویژه اگر قبلا در شرایط خوب (در ظرف دربسته و دمای مناسب)

نهداری نشده باشند.»

برای بسیاری از این غذاها مشل فقط گرم کردن آن ها با مایروویو نیست، بله تغییرات است که در
دمای غذا از زمانکه آن را مصرف نم کنید تا وقت که دوباره گرم مکنید بهوجود مآید. بههرحال با

این مطلب پنج شنبه های برنا همراه باشید تا بدانید چه خوراک های را نباید در مایروویو گرم کنید.

۱. سیبزمین
گرمکردن سیبزمین که بعد از پختهشدن بار اول، در دمای اتاق سرد شدهاند متواند باعث مسمومیت
غذای شود. اگر بذارید سیبزمینها در دمای اتاق سرد شوند ممن است باکتری بوتولیسم در آن
رشد کند، پس بهتر است اگر نمخواهید سیبزمین را بلافاصله بعد از پختن بخورید، آن را در یخچال

قرار دهید. گرمکردن سیبزمین بعد از سردشدن آن در یخچال، مشل ایجاد نمکند.

۲. مرغ
گرمکردن دوبارهی مرغ اشال ندارد، اما اگر آن را در مایروویو مگذارید مطمئن شوید که تا عمق
آن کــاملا داغ مشــود. گــاه اوقــات مــایروویو همهجــای غــذا را یدســت گــرم نمینــد. اگــر مــرغ

کاملا ًپخته نشود، ممن است بعض باکتریها روی آن باق بماند.

۳. برنج
اگر برنج در دمای اتاق سرد شده باشد، ممن است حاوی باکتریهای باشد که متوانند تقسیم و باعث
مسمومیت غذای شوند. گذاشتن برنج در مایروویو نمتواند این باکتریها را از بین ببرد، پس بهتر

است برنج فوراً خورده یا در یخچال قرار داده شود. در این صورت متوانید آن را دوباره گرم کنید.
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هرچنــد گــرم کــردن غــذا بــا مــایروویو روش ســریعتری اســت امــا بهتــر اســت در مــورد برنــج از اجــاق
خوراکپزی استفاده کنید.

۴. قارچ
قارچها دستهی دیری از سبزیجات هستند که هرگز نباید در مایروویو گرم شوند. قارچها بعد از اینه
گرم مشوند بهعلت ریزمغذیهای که دارند متوانند باعث اختلال در کار معده شوند. پس بهتر است
قارچ را در ی وعده مصرف کنید و برای بعد نه ندارید. درصورتکه قارچ را در دمای اتاق رها کنید،

ممن است باکتری هم روی آن رشد کند.

۵. غذاهای پر روغن
هر روغن متواند تا درجهی خاص از حرارت را تحمل کنند. اگر دمای روغن از این دما بالاتر برود،
کفهــای ســم و مــواد خطرنــاک تولیــد مشونــد کــه رادیالهــای آزاد نــام دارنــد و م‌تواننــد بــاعث
بیماریهای نظیر سرطان شوند. پس بهتر است از گرمکردن غذاهای چرب در مایروویو خودداری

کنید، چون ممن است بیشازحد داغ شوند و بسوزند.

گرم کردن غذا با مایروویو زمان ایده خوب است که غذای شما خیل چرب نباشد.
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۶. شیر مادر
تحقیقات نشان  FDA نید. بهگزارشروویو گرم نخواهید به نوزاد بدهید در مایهرگز شیری را که م
داده است که مایروویو شیر و غذای بچه را بهصورت ناهمون گرم مکند و باعث بهوجودآمدن نقاط
داغ مشود که متواند دهان و گلوی کودک را بسوزاند. برای اطمینان بیشتر، هر نوع شیری را که
مخواهید به کودک بدهید، با روش بنماری (حرارت دادن غیرمستقیم با بخار آب) روی اجاق گاز

گرم کنید.

بهطورکل، وقت مشغول گرم کردن غذا با مایروویو هستید، حتماً صبر کنید تا غذا به دمای بالا برسد.
همچنین هیچ غذای را که بیشتر از سه روز مانده نخورید تا مطمئن باشید غذای که مخورید سالم است

و میروب در آن رشد نرده است.
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