


ز دانه های کنجد برشته و آسیاب شده تهیه می شودtahiniارده یا  ر لذیذ است که ا ر واقع مایعی غلیظ، چرب و بسیا اب آسی. د
ر غلیظ و چرب تبدیل می کند آنها را به یک خمی حانه معمولا ارده را به عنوان یک غذای کامل برای وعده صب. کردن دانه های کنجد 

ر مورد استفاده ر غذاهای مدیترانه ای و آسیایی ، بسیا ر جهان، به ویژه د ز غذاهای سراس ری ا ر بسیا ر میل می کنند و همچنین د قرا
.می گیرد

زرد می باشد روغنی و رنگی قهوه ای مایل به  ز. ارده دارای طعمی تلخ، بافتی نرم و  آن به با توجه به بافت نرم و طعم  آن ، می توان ا
ز جمله بهبود سلام. عنوان سس سالاد یا چاشنی استفاده کرد ر تأمین مواد مغذی فراوان دارای چندین مزیت ا ت قلب، ارده علاوه ب

ری می رو ر خانه ض ر ه رزش را د رزه با سرطان می باشد که این مزیت ها وجود این ماده غذایی با ا کاهش التهاب و اثرات احتمالی، مبا
.کند

ر  ر بالاست یعنی ه ر این ماده غذایی بسیا ژی موجود د ر ز چربی 700گرم ارده 100ان ژی ناشی ا ر ر این ان ژی دارد که بیشت ر ری ان کیلو کال
ر ارده است رویه ی ارده. موجود د ری کرد که مصرف بی  ژی بالای این ماده ی غذایی می توان اینگونه نتیجه گی ر می با توجه به ان

ر اصل همان کنجد است، این ماده ی غذایی دارای . تواند به شدت باعث چاقی شود ر ارده که د اما به دلیل محتویات موجود د
ری برای بدن است ر چشمگی .خواص و فواید بسیا

:مقدمه



استحکام و سلامت استخوان و دندان ها •
بهبود کم خونی •
زی • ر بدنسا مناسب د
ژی زا • ر ان
خاصیت ضد باکتریایی ارده کنجد •
خاصیت ضد التهابی ارده •
بهبود ناراحتی های کلیه و کبد •
تامین کلسیم بدن •
تقویت قوای حافظه •
ز سرطان  • ری ا خواص ارده برای پیشگی
زن• ری و کاهش و خواص ارده برای لاغ

:موارد مصرف



ر خارش دهان و مشکلات تنف ر مشکلاتی نظی ژی دارند و با مصرف آن دچا ر آل ز افراد به کنجد و ارده کنجد  ر کمی ا سی درصد بسیا
ز ارده کنجد استفاده کنند رو نباید ا ز همین  رو ن. می شوند و ا ز همین  ری نسبتاً بالایی دارد و ا باید به ارده کنجد میزان چربی و کال

ر زیاد مصرف شود .مقدا
ر گوارش و همچنین گرفتگی رگ ها می شود ز حد ارده کنجد موجب اختلال د .مصرف بیش ا

ز این ماده غذایی استفاده نکنند ز ا رو ر  ر است ه رو افراد گرم مزاج بهت ز همین  بهترین. ارده کنجد طبع فوق العاده گرمی دارد و ا
ز است رو ر  ری د .میزان مصرف ارده کنجد یک قاشق غذاخو

:اقدامات احتیاطی و مضرات



ر بگیرند، چربی  ر قرا ر معرض هوای گرم و نو ر د ز اسیدهای چرب اشباع نشده اند که اگ ر ا روغن کنجد سرشا باید گفت که ارده و 
ر جای خشک، خ ز آن باید د روغن به اصطلاح فاسد می شود بنابراین کنجد و فرآورده های تهیه شده ا نک و هایشان اکسید شده و 

ری شود ر آفتاب نگهدا ز نو ر ا .دو

:شرایط و نحوه نگهداری




