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واشــنطن – تعد البهــــارات والتوابل أحد 
أســــرار الطعام اللذيذ. ويضفــــي التتبيل 
نكهــــة خاصة على الأطبــــاق. ويختلف كل 
مذاق عن الآخر بناء على المكونات والتوابل 
التي تتــــم إضافتها للمكونات الرئيســــية 

للطبق. 
ويحســــن  التتبيل مذاق الأطعمة لكن 
يجــــب أن لا تطغي التتبيلــــة علي نكهتها 

الأصلية.
ويمكــــن عمــــل أنــــواع مختلفــــة مــــن 
تتبيلــــة  مثــــل  والخلطــــات،  التتبيــــلات 
الأعشاب والحمضيات، وتتبيلة الزنجبيل 
وفــــول الصويــــا، وكذلك الخلطــــة الهندية 
التــــي تعتمــــد علــــى مجموعة كبيــــرة من 

التوابل والبهارات والزبادي.
وعــــادة مــــا تصــــل التتبيلة لســــطح 
الطعام المتبل فقط، ولا تتغلغل للأنســــجة 
الداخليــــة، إلا إذا كان الطعــــام مقطع إلي 
شــــرائح رفيعة، فيسهل حينها أن تتغلغل 

التتبيلة بداخلة. 
بالنســــبة للأطباق المكونة من اللحوم، 
تســــاعد التتبيــــلات الخاصــــة على جعل 
أنســــجة اللحوم أكثر نعومة. لكن لتحقيق 
نتيجة جيدة، إلى جانب التتبيلة المناسبة، 
فــــإن للوقــــت دور أيضــــا. فكم مــــن الوقت 
يحتاج الدجاج مثلا لتتغلغل التتبيلة فيه؟ 
وأكد خبراء الطبخ أن مدة التتبيل تختلف 
من شــــرائح لحــــم الظــــأن إلــــى البوفتيك 

وكباب الخضــــروات والتوفو، وغيرها من 
الأطباق، التي تختلف تتتبيلتها باختلاف 

مكوناتها وطريقة طهيها.

 إرشادات لتتبيلة ناجحة
الإرشـــادات  قـــدم المختصون بعض 

لضمان نجاح تتبيل الأطعمة منها:
● كلما كان نوع الأطعمة أرق، 

وأقل كثافة، قلّ الوقت الذي 
يحتاجه في التتبيل.

● كلما زادت كمية 
الحمض (عصير 

الحمضيات، الخل) 
في خلطة التتبيل، 

قلّ الوقت الذي 
يجب أن ينقع فيه 

الطعام. 
أن  يمكـــن  حيـــث 

تبدأ المكونات الحمضية 
في طهـــي الطعـــام وتغيير 

قوامه (على سبيل المثال، جعله 
طريا).

● ما لم تســـتغرق مدة تتبيل الطعام 
أكثـــر مـــن 20 دقيقـــة، أو أن الطعام هو 
نـــوع آخر غيـــر اللحوم مثـــل الخضار، 
يجـــب وضع في الثلاجة، خاصة إذا كان 

المطبخ دافئا.

خلطـــة التتبيل  اســـتخدام   يمكن 
كصلصة: إذا كنت ترغب في اســـتخدام 

البعــــض مــــن خلطــــة التتبيــــل كصلصة، 
إفصل بعض من هــــذه الخلطة جانبا قبل 

إضافة البروتين لها.
● من أجل ســــلامة الأغذية، لا تقم أبدا 
بإعادة استخدام خلطة تتبيل أو تقديمها 
كصلصــــة؛ حيــــث يمكن أن تحتــــوي على 

البكتيريا الضارة. 
● إذا كنــــت تســــتخدم خلطــــة التتبيل 
أثنــــاء عمليــــة طهــــي اللحــــوم، توقف عن 
اســــتخدامها قبــــل النضوج، حتــــى يُتاح 
الوقــــت المناســــب لطهي عصــــارة اللحوم 

النيئة أو الأسماك أو الدواجن.

 نصائح السلامة لإعادة 
استخدام خلطات 
التتبيل

● لا تعيد 
استخدام التتبيلة 
مرة أخرى، إلا إذا 
كنت استخدمتها 
مع الخضروات 
(دون لحم أو 
سمك)، وحتى 
حينها يجب عليك 
إعادة استخدامها في 
غضون بضعة أيام.

● يمكــــن غلي بعض خلطــــات التتبيل 
بعد إخــــراج اللحــــوم منهــــا، عندها فقط 
تصبح آمنة لإعادة الاستخدام. يجب غلي 
الخلطــــة عند درجة غليــــان لا تقل عن 165 

درجة فهرنهايت.
● تحترق خلطــــات التتبيــــل التي قد 
تحتــــوي على كميــــات كبيرة من الســــكر، 
بينمــــا تتغيــــر نكهة خلطــــة التتبيل التي 

تحتوي على الكثير من الحموضة.

 واشــنطن – مــــع اقتراب نهاية أشــــهر 
الصيــــف الدافئــــة الأخيرة ســــنفتقد إلى 
أجوائه المرحة، ولكن ســــنفتقد أيضا إلى 
غلاله؛ انتهاء الصيف يعني نهاية موســــم 
الطماطم والذرة والخوخ والبطيخ وغيرها 
من الثمار التي لا تنتجها الأشــــجار خلال 

الفصول الأخرى.
ولكــــن نهايــــة موســــم هــــذه الغلال لا 
يعنــــي بالضــــرورة اختفاءها عــــن موائد 
الطعام؛ فمع القليل من التدبير والتخطيط 
والوقــــت، يمكننــــا حفــــظ بعــــض الغلال 
المفضلة واســــتهلاكها والتمتع بها طوال 

فصل الشتاء.
لحفــــظ الطعــــام، تســــتخدم تقنيــــات 
لإيقاف تحلله الطبيعي أو قتل الميكروبات 
أو منــــع نموهــــا. ويجب اتّباع إرشــــادات 
الخبــــراء من أجل ضمان ســــلامة الأطعمة 

وجودتها.
فيما يلي طرق أساســــية لحفظ الغلال 

والخضروات مع نهاية فصل الصيف:

 ● التجفيف: مهما كان الطعام الذي 
تجففــــه، يجــــب أن يكــــون جاهــــزا للأكل، 
ولا يجــــب إيقاف طهيه فجــــأة. في بعض 
الحــــالات، يجــــب أن يُعالَــــج الطعــــام قبل 
تجفيفه بســــلقه أو غمره في مواد حافظة 

تبقي لونه وملمسه.
ومثــــل الطــــرق الأخرى، يجــــب اتباع 
الإرشــــادات المحددة لكل نوع من الأطعمة 

لضمان جودتها وسلامة استهلاكها.
تشــــمل طرق التجفيــــف الاعتماد على 
الهواء أو الفرن واستخدام أجهزة خاصة. 
وتعتبر الأجهــــزة المصممة خصيصا لهذه 
العمليــــة هي الأفضــــل. وإذا كنــــت تنوي 
تجفيف الأطعمــــة بانتظــــام، فاعتمد على 

مجفف كهربائي.
وتنصــــح بون بأجهزة تتــــراوح درجة 
الحرارة فيها بين 85 و160 درجة فهرنهايت 
(بــــين 29 و71 درجــــة مئويــــة)، ويجب أن 
يحتــــوي المجفــــف علــــى مروحــــة لتوزيع 

الهواء داخله وحاويات بلاستيكية.

● التجميـــد: يعتبــــر التجميــــد مــــن 
أبســــط الطــــرق المعتمــــدة لحفــــظ جميع 
أنواع الأطعمة بســــرعة. ويجــــب التركيز 
على ســــرعة التجميد، ونوعيــــة الأكياس 

والحاويات الحافظة.
يوجينيــــا بون ”كلما  وتقول الخبيرة 
كانت عملية التجميد أبطأ، كانت البلورات 
الثلجية أكبر. ويمكن أن يتســــبب هذا في 
تمــــزق جــــدران خلايا المنتــــج، مما يجعل 

الأطعمة طرية أثناء استهلاكها“.
لمنع هــــذا العيب الذي يمكــــن أن يؤثر 
على طعم المنتج المحفوظ وملمســــه، يجب 
استخدام الأكياس البلاستيكية أو الأواني 

المصممة خصيصا للتجميد.
إذا كنــــت تســــتخدم حاويــــة تجميد، 
فاتــــرك مســــاحة فارغة لأن حجــــم الطعام 
سيتوســــع عندما يصبح مجمدا. لكن، إذا 
تركت مساحة زائدة تبقى فارغة بعد تمدد 
الطعام المحفوظ، فستشــــهد ظاهرة تعرف 

بالهواء المحصور.
تعــــدّ الأكيــــاس المصنوعــــة خصيصا 
لهــــذه العمليــــة خيارا رائعا لأنها تســــهّل 
تحديد كميــــة الطعام المناســــبة والضغط 
على الهــــواء الزائد. كما يمكن تكديســــها 
لاستغلال مســــاحة الثلاجة كاملة، ويمكن 

غسلها وإعادة استخدامها.
ويمكن ســــلق الفواكــــه والخضروات؛ 
ضعهــــا في الماء المغلي ثــــم في الماء المثلج 
لإيقاف عملية طهيهــــا كليا قبل تجميدها، 
وذلك لتحســــين جودتهــــا وحفظها جيدا. 
يمكــــن اتّبــــاع هــــذه الطريقة مــــع الثمار 
وتقشــــيرها قبــــل تجميدهــــا حتــــى تكون 

جاهزة للاستخدام بمجرد ذوبان الجليد.
● ملاحظــــة بخصــــوص الطماطم: إذا 
أردت تجميدها فاعْلم أن القشــــرة ستنزع 
بســــهولة عند ذوبان الثلج، كما لو اتبعت 
الطريقــــة المذكــــورة أعلاه. كمــــا يمكنك أن 
تتخــــذ منهجا آخر عبر شــــيّها عوضا عن 

سلقها ثم تجميدها.
أغلب الغلال المحفوظة ســــتكون أنعم 
عند اســــتهلاكها، وتعتمد نســــبة النعومة 
على درجة بــــرودة الثلاجة؛ فكلما اقتربت 
الحرارة من 0 درجــــات فهرنهايت (ناقص 
17 درجــــة مئويــــة) كان طعامــــك المجمــــد 

أفضل.
كما يمكن اســــتهلاك الفاكهة المجمدة 
والحلويــــات  العصائــــر  فــــي  هــــي  كمــــا 
البــــاردة، أو بعــــد تدفئتها لإعــــداد فطيرة 
أو بعــــض الأطعمة المخبــــوزة. ويمكن أن 
تجمّــــد الفاصوليا والبروكلــــي والكرنب، 
والأعشاب  والباذنجان  والذرة  والقرنبيط 

والبامية والطماطم والكوسة.

● التعليب: هناك طريقتان رئيسيتان 
للتعليــــب: حمام المــــاء المغلــــي والتعليب 

بالضغط.
تشــــمل طريقة حمام الماء المغلي وضع 
الطعــــام في علــــب زجاجيــــة دون تعبئتها 
كاملــــة، وتســــخين هــــذه العلب فــــي وعاء 
فيه ماء يغلي لفتــــرة زمنية محددة. تبخّر 
الحرارة الهواء الموجود في العلبة، وتعقّم 
الطعام وتخلق فراغا يبقي الغطاء محكما. 
وتناسب هذه الطريقة الأطعمة الحمضية 
الطبيعيــــة مثل الفواكه، والأطعمة القلوية 
التــــي تم تحميضها، مثل القثــــاء المخلل. 
ولا يمكن تعليــــب الأطعمة ذات الحموضة 
والفطــــر  الخضــــروات  مثــــل  المنخفضــــة 
باســــتخدام هذه الطريقــــة إذا لم تحمّض 

قبل ذلك.
تتطلــــب طريقــــة التعليــــب بالضغــــط 
العالــــي أوعيــــة معيّنــــة تختلــــف عن حلة 
الضغــــط التي تســــتخدم لطهــــي الطعام. 
وتعتمد حرارة البخــــار المضغوط، والتي 
يمكن أن تصل إلى حــــرارة تتجاوز درجة 
الغليــــان. في هذه الحــــرارة، يمكن تعليب 

الأطعمة القلوية دون تحميضها.
يجب شــــراء علب الضغط على أساس 
نوع الموقد الذي ســــتعتمده وكمية الطعام 
التــــي تنوي حفظهــــا. على ســــبيل المثال، 
يحتوي كتاب ”نظام المطبخ الإيكولوجي“ 
على نصيحة تســــاعد على اختيار الأواني 

المناسبة.
مثل طريقة حمــــام الماء، تدفع الحرارة 
الهــــواء إلــــى خــــارج الطعــــام والعلبــــة، 
وتعقمهمــــا، وتبقي الغطــــاء ثابتا. ويجب 
اتباع الإرشــــادات اللازمة عند اعتماد كل 
طريقة، حســــب نــــوع الأطعمــــة التي تريد 

حفظها.
مهما كانت الطريقــــة التي اعتمدتها، 
عليــــك أن تتأكــــد مــــن أن الغطــــاء محكم. 
وقالت بون إن أفضــــل طريقة لذلك تتمثل 
في الانتظار حتى تبــــرد العلبة تماما، ثم 
محاولة رفع الغطاء. إذا لم يسكب محتوى 

العلبة، فستعرف أنها مغلقة جيدا.
يمكن أن يؤدي التعليب غير الســـليم 
إلى نمو البكتيريا الضارة. لذلك، يجب أن 
تبحث عن مصدر موثوق لتتبع تعليماته.

من الثمار عالية الحموضة التي يمكن 
تعليبهـــا في حمـــام الماء المغلـــي: التفاح 
والتوت والكرز والتين والخوخ والإجاص 

والطماطم (مع زيادة حموضتها).
ومن الثمار ذات الحموضة المنخفضة 
بالضغـــط:  التعليـــب  تتطلـــب  التـــي 
الفاصوليـــا والجـــزر والـــذرة والباميـــة 

والفلفل الحلو.

● التخليـــل: يمكن تحضير المخللات 
بالملح أو الأجاج (محلول شـــديد التركيز 
من ملـــح الطعام فـــي المـــاء)، والمخللات 
الســـريعة بالخـــل. ويحمـــض التخليـــل 
الخضـــروات ويمكن اعتماد حمـــام الماء 

المغلي لحفظها بعد ذلك.
يمكن تخليل الخضـــروات كاملة مثل 
الفاصوليا الخضـــراء أو البامية، ويمكن 
فرمهـــا مع بعض التوابـــل. ويتم تطبيق 
جل تقنيـــات التعليب وقواعـــده العادية 

بعد ذلك.
لكن، توجد هناك بعض طرق التخليل 
التي لا تتضمن التعليـــب، مثل المخللات 
المثلجـــة. لا تتمتـــع هذه الأنـــواع بنفس 
جودة المخللات المعالجة، ويجب أن تبقى 
فـــي الثلاجة. وتوفر هـــذه المخللات نكهة 

جديدة وعادة ما يكون نسيجها هشا.
من الثمار التي يمكن تخليلها: التفاح 
والجـــزر والـــذرة والخيـــار والباذنجان 
والطماطـــم الخضـــراء والفلفـــل الحـــار 

والبصل والكمثرى والخوخ.

التتبيل هو أحد أســــــاليب الطبخ الرئيســــــية. وفي الأساس، يمكنك إضافة 
ــــــى أي نوع مــــــن اللحوم أو الأســــــماك أو المأكولات  ــــــلات المختلفة إل التتبي
البحرية، أو حتى الخضــــــار أو منتجات الصويا، وبذلك تحولها من مجرد 

طبق عادي إلى عشاء رائع.

البهارات سر الأكل اللذيذ 
ما رأيك بأن تتبلي كل شيء!

تجميد، تعليب، تجفيف، تخليل، 
أفضل الطرق للاستمتاع بغلال 

الصيف في الشتاء

التتبيلة الخاصة تجعل أنسجة اللحوم أكثر نعومة

الخلطة المناسبة تحول الوجبة من طبق عادي إلى عشاء رائع

كاتي ووركمان

مطبخ

   لنــدن- لم تتــــرك تكنولوجيا الذكاء 
الاصطناعــــي مجــــالا إلا وطرقته، لتصل 
إلى عالــــم المطابخ. من الآلات الكهربائية 

إلى الأفران الذكية التي تســــخن وتطهو 
وتعــــدل درجة حــــرارة الطهــــي والوقت 

المطلوب حسب نوعية الطبق.
إنه  ويقــــول مصنعو الفرن ”جــــون“ 
ذكي يفكر مثل الطهاة، فهو يتعرف على 
المادة، ويقترح الطريقــــة الأمثل للطهي، 
ويرســــل رســــالة عندما يجهــــز الطعام. 
ويمكن للفرن أن يشــــتغل ذاتيا ويسخن 
نفســــه إلى 400 درجة فهرنهايت. ولقيت 
فكــــرة الفرن ترحيبا، حيــــث قال كثيرون 

”إنهــــا ميزة رائعــــة أن تكون قــــادرا على 
تســــخين الفــــرن عن بعــــد“. وصرح مات 
فــــان هــــورن، الرئيس التنفيذي لشــــركة 
”جون“، بأن الشــــركة ســــتطلق الشــــركة 
إصــــدارا محدثا من الفرن مما ســــيتيح 
للمســــتخدمين تعطيــــل التســــخين عــــن 
بُعــــد. كما تتضمن خطط شــــركة ”جون“ 
للعام القــــادم أيضا إضافــــة ميزة قادرة 
علــــى إيقاف التســــخين تلقائيا عند عدم 

اكتشاف أي طعام في الفرن.

عالم المطبخ

{جون}.. فرن ذكي يفكر مثل الطهاة

مدة التتبيل:

دجاج
● دجاجــــة كاملــــة: مــــن 4 إلى 12 

ساعة
● قطع الدجاج بالعظام: من 2 إلى 

6 ساعات
● قطع الدجاج المخلية: 30 دقيقة 

إلى 2 ساعة

لحم
● قطع سميكة من اللحم للشواء، 
مثل تشاك روست، فخذة الضأن: 

من 2 إلى 8 ساعات
● شرائح اللحم الأكبر حجما: من 

ساعة إلى ساعتين
● قطع اللحــــم الأكثر نعومة: مثل 
ســــيرلوين، أو سكيرت، أو فلانك، 
أو شــــرائح لحم الضــــأن: من 30 

دقيقة إلى ساعة واحدة

سمك ومأكولات بحرية
● فيليه، أسقلوب، روبيان: 15 إلى 

20 دقيقة
● ســــمكة كاملة وشــــرائح السمك 

الكثيفة: 30 دقيقة
● السمك البلطي: 4 ساعات 

● الســــمك البوري: ســــاعتان هي 
المدة المناسبة للتتبيل 

منتجات الصويا
● التوفــــو، وهو نوع مــــن الجُبن 
النباتي المصنوع من حليب فول 
الصويا، يحتاج من 30 دقيقة إلى 

1 ساعة
● ســــيتان، بديل للحوم، ويصنع 
مــــن جلوتيــــن القمــــح المطبوخ، 
وتيمبيه، وهو منتج إندونيســــي 
تقليدي مصنوع من فول الصويا 

المخمر، ويتطلــــب كل منها من 1 
إلى 6 ساعات.

الخضروات
مثــــل  الســــميكة،  ●الخضــــروات 
الجزر والاســــكواش والبطاطس: 

1 إلى 3 ساعات
مثــــل  الطريــــة،  ●الخضــــروات 
البروكلي والكوسة والطماطم: 30 

دقيقة إلى 1 ساعة
● تعــــد أفضــــل خلطــــات التتبيل 

الأساسية للصيف:

الديجون والثوم والليمون
● الزنجبيل والليمون والنعناع

● كاري هندي بالزبادي
● متبل السمسم الحار الآسيوي
● توابل جيرك الجامايكية

الإرشـــادات  ون بعض 
يل الأطعمة منها:
الأطعمة أرق، ع

وقت الذي 
ع

ل.
مية

(

أن  
مضية
م وتغيير

المثال، جعله 

الوقــــت المناســــب لطهي عصــــارة
النيئة أو الأسماك أو الدواجن.

نصائح السلامة
استخدام

●
استخدام ا
مرة أخرى
كنت استخ
مع الخض
(دون
سمك)،
حينها يجب
إعادة استخدا
غضون بضع

كلما كانت عملية التجميد 
أبطأ، كانت البلورات الثلجية 
أكبر. ويمكن أن يتسبب هذا 
في تمزق جدران خلايا المنتج، 
مما يجعل الأطعمة طرية أثناء 

استهلاكها
ري

ستهلاكها
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