
یـ دسـتور پخـت تخـم مـرغ کـه بـه حفـظ مـواد
مغذی آن کم کند
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آبپز کردن بنقص تخممرغ کاری چالشبرانیز است، زیرا آلبومین (سفیده تخممرغ) و زرده ترکیبات
متفــاوت دارنــد و بــرای دســتیاب بــه طعــم و بــافت ایــدهآل، نیــاز اســت در دماهــای مختلــف پختــه شونــد
اما متخصصان مگویند که سرانجام این معما را با تنی به نام «پخت دورهای یا متناوب» حل

کردهاند.

مطـالعهای جدیـد روش متفـاوت بـه صـورت جابجـای متنـاوب تخـممرغ بیـن آب داغ و ولـرم را پیشنهـاد
مکند تا سفیده و زرده همزمان و بدون نیاز به جدا کردن از هم به بهترین حالت پخته شوند.

این روش پخت دورهای نهتنها بافت و طعم ایدهآل به سفیده و زده مدهد، بله در مقایسه با روشهای
رایج مانند آبپز کردن، مواد مغذی بیشتری در تخممرغ حفظ مکند.

دکتر «ارنستو دی مایو»، نویسنده اصل مطالعه، تاکید مکند که این آزمایش با تجهیزات پیشرفته
آزمایشاه انجام نشده، بله در آشپزخانه منزل او صورت گرفته است و تنها چیزی که برای آن نیاز

است، ۳۲ دقیقه زمان و کم صبر است.

و برخ یابد، از مدلسازی ریاضونه در تخممرغ انتقال مه گرما چاین برای پیشبین تیم تحقیقات
شبیهسازیها استفاده کردند. این رویرد به آنها کم کرد شرایط پخت ایدهآل را هم برای سفیده و هم

برای زرده، مشخص کنند.

دی مایو در این باره توضیح داد که او و همارانش عوامل مانند دمای آب و چال را وارد مدل کردند
تا زمانبندی مناسب برای جابجا کردن تخممرغ بین آب داغ و ولرم را تعیین کنند.

در این آزمایش، تیم تحقیقات تخممرغهای تازه را به چهار روش مختلف پختند: آبپز سفت، آبپز نرم،
ــتفاده ــممرغ اس ــر روش از ۴۰ تخ ــرای ه ــت دورهای. ب ــد پخ ــه) و روش جدی ــت خلا (در کیس ــن تح پخت
شد. تخممرغهای آبپز سفت به مدت ۱۲ دقیقه پخته شدند، تخممرغهای آبپز نرم ۶ دقیقه و تخممرغهای

تحت خلا در دمای ۶۵ درجه سانتگراد پس از ی ساعت آماده شدند.

در روش پخت دورهای، تخممرغها به مدت دو دقیقه در آب جوش (۱۰۰ درجه سانتگراد) و سپس دو
دقیقه در آب ولرم (۳۰ درجه سانتگراد) فرو برده شدند. این چرخه هشت بار ترار شد و در مجموع ۳۲

دقیقه طول کشید.

در روشهای سنت، دمای داخل تخممرغ پیوسته افزایش میابد اما در روش دورهای دمای زرده تخممرغ
ثـابت (۶۷ درجـه سانتگراد) ممانـد، در حـال کـه سـفیده در آب داغ بـه دمـای بیـن ۸۷ تـا ۱۰۰ درجـه

http://madarandokhtaran.ir/%db%8c%da%a9-%d8%af%d8%b3%d8%aa%d9%88%d8%b1-%d9%be%d8%ae%d8%aa-%d8%aa%d8%ae%d9%85-%d9%85%d8%b1%d8%ba-%da%a9%d9%87-%d8%a8%d9%87-%d8%ad%d9%81%d8%b8-%d9%85%d9%88%d8%a7%d8%af-%d9%85%d8%ba%d8%b0%db%8c/
http://madarandokhtaran.ir/%db%8c%da%a9-%d8%af%d8%b3%d8%aa%d9%88%d8%b1-%d9%be%d8%ae%d8%aa-%d8%aa%d8%ae%d9%85-%d9%85%d8%b1%d8%ba-%da%a9%d9%87-%d8%a8%d9%87-%d8%ad%d9%81%d8%b8-%d9%85%d9%88%d8%a7%d8%af-%d9%85%d8%ba%d8%b0%db%8c/


سانتگراد و در آب ولرم به دمای بین ۳۰ درجه تا ۵۵ درجه سانتگراد مرسد.

به گزارش ایندیپندنت، طبق گفته دی مایو، این توزیع دینامی حرارت به هر دو قسمت سفیده و زرده
اجازه مدهد به بافت و قوام ایدهآل برسند.

متخصصان تخممرغهای پختهشده به روش دورهای را بررس و بافت، رن و طعم آنها را با روشهای
دیر مقایسه کردند. طبق نتایج بهدستآمده، بافت سفیده آنها مشابه تخممرغ آبپز نرم بود، در حال که

زرده آن مشابه تخممرغهای بود که تحت خلا پخته شدند. آنچه با روشهای سنت امانپذیر نیست.

متخصصان همچنین دناتوره شدنــ تغییر خصوصیات فیزی و شیمیایــ پروتئین را بررس و سطح
پلفنولها (ترکیبهای شیمیای که به پیشیری از آسیب سلول کم مکنند) و آمینواسیدها در زرده
را ارزیـاب کردنـد، زیـرا ایـن مـواد حـاوی مـواد مغـذی حیاتانـد. پخـت دورهای تخـممرغ در مقایسـه بـا

روشهای دیر، بالاترین سطح پلفنولها را حفظ کرد.

البته باید توجه داشت که این تغییرات در ترکیب مواد مغذی در روش دورهای اندک بود و تخممرغ فارغ
از روش پخت، منبع خوب برای پروتئین و چربهای سالم است.


