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باقیمانده غذاها نباید به سطل زباله بروند. با کم خلاقیت، افزودن ادویه و تغییر روش پخت،
متوان وعدهای تازه، خوشمزه و سالم آماده کرد.

چرا باید باقیمانده غذا را حفظ کنیم؟

کارشناسان معتقدند که مدیریت باقمانده غذا چند مزیت مهم دارد:
.کاهش هزینه خرید روزانه مواد غذای :مال ۱. صرفهجوی

۲. حفظ منابع طبیع: کاهش هدر رفت آب، انرژی و زمین کشاورزی.
۳. سلامت و تنوع غذای: با کم خلاقیت متوان وعدهای جدید و خوشمزه ایجاد کرد.

باقیمانده غذا نباید فقط بهعنوان ی مشل دیده شود؛ با برنامهریزی و کم خلاقیت، متوان ارزش
غذای آن را حفظ و حت طعم آن را بهتر کرد.

ایدههای عمل برای خوشمزهتر کردن باقماندهها

۱. تبدیل به ی وعده جدید: باقماندهها را متوان به غذاهای تازه و متفاوت تبدیل کرد. پلو و خورش با
اضافه کردن سبزیجات تازه یا ادویههای جدید، نان یا ساندویچ با گوشت و سبزیجات تازه و سالاد

خلاقانه با سبزیجات پخته یا گوشت باقمانده مثالهای از این روش هستند.
۲. افزودن ادویه و چاشنها: ادویهها متوانند طعم غذا را زنده کنند. کم دارچین یا پاپریا به برنج یا

مرغ باقمانده، طعم متفاوت ایجاد مکند. سسهای خان نیز متوانند غذا را تازه کنند.
۳. تغییر روش پخت: سرخ کردن باقماندهها با کم روغن، استفاده از فر برای غذاهای مانند لازانیا یا

پیتزا، و بخارپز کردن سبزیجات یا گوشت برای حفظ ارزش غذای روشهای ساده و موثر هستند.
۴. بستهبندی و نهداری مناسب: برای حفظ کیفیت باقماندهها، باید در ظروف دربسته و در یخچال یا

فریزر نهداری شوند و غذاهای که بیش از ۲ روز در یخچال ممانند، قبل از مصرف بررس شوند.
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