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سس قرمز یا به اصطلاح سس کچاپ به همراه مایونز دلنشینترین و لذیذترین چاشنهای همراه با
انـواع سانـدویچ، پیتـزا و غذاهـای فسـت فـودی هسـتند، امـا ممـن اسـت زمـان آن رسـیده باشـد کـه
چاشنهای سالمتر را با غذای خود بخورید. اما چه چیز دیری متوانید به جای آنها استفاده

کنید؟

سس کچاپ و سس مایونز مورد علاقه بسیاری از خانواده ها هستند، به طوری که بزرگسالان و کودکان
اغلب در زمان صرف غذا به سراغ آنها مروند. با این حال، آن بطریهای سس اغلب در خود قند،

چرب و نم پنهان دارند.

از چاشنها و مارینادها (ماریناد به معنای مزه دار کردن انواع گوشت با چاشنهای مختلف قبل از
پخت است) برای افزودن طعمهای آشنا به ی وعده غذای استفاده مشود. با این حال، آنها همچنین
م توانند طعم واقع غذا را بپوشانند و ما را تشویق کنند که طعم شیرینتر یا شورتر از آن چیزی که

هست، داشته باشیم.

نادیده گرفتن کالری ی سس آسان است، اما کالری سسها متوانند به سرعت وزن ما را افزایش
دهنــد، بــه ویــژه اگــر مــا آنهــا را بیــش از حــد ســخاوتمندانه اســتفاده کنیــم. خــبر خــوب ایــن اســت کــه
جایزینهای وجود دارد که متواند طعمها را بدون اضافه کردن چاشنهای ناسالم بهبود بخشد. در
این مطلب ابتدا ناه کردهایم به خواص و مضرات مایونز و سس قرمز و سپس به جایزینهای این دو

چاشن خوشمزه پرداختهایم.

سس مایونز

سس مایونز ی چاشن محبوب است که معمولا از زرده تخم مرغ، روغن، سرکه یا آب لیمو تهیه
رود، این سس کالری بالایکه در درست کردن سس مایونز به کار م شود. به دلیل مقدار روغنم
دارد، بنـابراین بایـد در مقـادیر کـم اسـتفاده شـود. نسـخههای سـس مـایونز خریـداری شـده در فروشـاه
متوانند نسبت به نسخههای خان ناسالمتر باشند، زیرا اغلب حاوی مواد اضاف زیادی از جمله شر
و نم هستند. به طور متوسط، ۱ قاشق غذاخوری (حدود ۱۳ گرم) سس مایونز خریداری شده در
مغازه حاوی ۹۰ کالری است که معادل ۳ مربع کوچ شلات شیری است. انواع سب یا کم چرب
سس مایونز کالری کمتری دارند، معمولا حدود ۳۵ تا ۵۰ کالری در هر قاشق غذاخوری. در حال حاضر

نیز نسخه های سب تر نیز موجود است.
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سس کچاپ

سس کچاپ عمدتا از گوجه فرن، سرکه، شر و ادویه جات تهیه مشود، اما نسخههای خریداری
وعده معمول ر در یهستند. تقریبا ۱ قاشق چایخوری ش ر و نمشده در مغازه اغلب دارای ش
سس کچاپ وجود دارد. اگر سس گوجه فرن اضافه مکنید، گزینههای کم شر و نم را انتخاب
کنید برچسبهای مشخصات ارزش غذای روی شیشه یا بطری سسها را بخوانید و آنهای که کمترین

مقدار شر و نم را دارند انتخاب کنید.

جایزینهای سس کچاپ و سس مایونز
مجموعهای از سسها و مارینادهای خان را متوانید به جای مایونز و سس کچاپ استفاده کنید. به
عنوان جایزین برای سس مایونز، از ماست یونان استفاده کنید و برای طعم بیشتر از گیاهان استفاده
کنید: پیازچه خرد شده، برگ های ریحان و سیر له شده. یا سس مایونز را با اضافه کردن خردل ، لیمو،

سیر و سبزیجات یا گیاهان رقیق کنید.

یا سس مایونز فرو کنند، چرا به جای آن، کم اگر فرزندانتان دوست دارند غذا را در سس گوجه فرن
سرکه بالزامی و روغن زیتون را در ی نعلب به عنوان چاشن به آنها پیشنهاد ننید. سس مایونز
خـود را درسـت کنیـد تـا بتوانیـد مـواد اسـتفاده شـده در آن را بـه انـدازه بـه کـار ببریـد. متوانیـد دسـتور
العملهای مختلف را به صورت آنلاین پیدا کنید که از روغنهای سالمتر و افزودنهای کمتری استفاده

مکنند. 

سس گوجه فرن را خودتان درست کنید

رقیق شده با چند قطره آب یا پاستای گوجه فرن برای ساده ترین سس کچاپ، از پوره گوجه فرن
(که برای رویه پیتزا استفاده م شود) با چند قطره سرکه بالزامی استفاده کنید. اگر به دنبال اضافه
کردن کم تندی هستید گزینههای زیادی در اینجا وجود دارد، متوانید فلفل را نازک برش دهید، سیر و
زنجبیل رنده شده، کم لیموترش و کم روغن اضافه کنید. ی نته مهم: اگر ی بسته فلفل قرمز

مخرید و مقدار زیادی از آن دارید، آنها را در ی کیسه زیپدار در فریزر قرار دهید.


