


ز  ر جهان است که بیش ا ر میان مردم سراس سال است که همراه خوراکی های مختلف 131کره بادام زمینی یک خوراکی محبوب د
زن آن شهرت دارد ر خاصیت کاهش و ر به خاط .مصرف می شود و بیشت

ر وعده آن . کره بادام زمینی چربی بالایی دارد ر ه ری)د ری افراد به آن 200( دو قاشق غذا خو ز آن گذشته بسیا ری وجود دارد و ا کال
.  حساسیت دارند

ری های قلبی، عفونت های قارچی و ویروسی ر ابتلا به دیابت، بیما و کاهش فواید کره بادام زمینی برای سلامتی شامل کاهش خط
ز اهمیت است ر حائ ر خون بسیا .فشا

:مقدمه



قویت کننده حافظه کودکانت•

کمک به رشد اندام ها•

ری عفونی• ز ابتلا کودکان به بیما ری ا جلوگی

کمک به دستگاه گوارش•

تقویت ماهیچه ها و عضلات•

تقویت سیستم ایمنی بدن•

تقویت و افزایش استقامت استخوان های بدن•

تقویت دستگاه گوارش•

زن• ر برای کاهش و موث

:موارد مصرف



ر کلی غذای سنگینی محسوب می شود ر زیادی چربی می باشد و به طو یش به همین دلیل افرادی که ب. این کره دارای مقدا
ر یبوست، ریفلا ز آن استفاده می کنند و معده حساسی دارند، نمی توانند به راحتی این غذا را هضم کنند و دچا ز حد ا کس ا

ر و حالت تهوع می شوند ر .های مک

ژی است ر ری و ان ر زیادی کال ز حدی که بدن برای انجام فعالیت های . این ماده غذایی دارای مقدا ری دریافتی آن ا وقتی کال
رج شود ز دارد، خا ری سوزانده نمی شود. روزانه خود به آن نیا ر آن کال زن و چاقی د. دیگ ر جذب بدن می گردد و سبب افزایش و

.افراد مختلف می شود

ر زیادی چربی های اشباع شده است ر چربی های اشباع نشده، دارای مقدا ر کنا ر حد تعادل این. این کره د مصرف به اندازه و د
ر پی ندارد رول های بد و ایجاد یا تشدید بی. کره، برای بدن عوارضی د ز حد آن سبب بالا رفتن کلست ری های اما مصرف بیش ا ما

ر افراد مختلف می شود .قلبی د

:اقدامات احتیاطی و مضرات



ر آن می شود زی به یخچال نیست اما دمای سرد باعث افزایش طول عم ری کره بادام زمینی نیا ر دوست ندارید کره را . برای نگهدا اگ
ری کنید ر مکان سرد و تاریک نگهدا ر است آن را د ر دهید بهت ر یخچال قرا .د

ر معرض هوا خراب شدن  ر گرفتن طولانی مدت د ر داشته باشید همیشه درب ظرف کره بادام زمینی را محکم ببندید زیرا قرا به خاط
.محصول را تسریع می کند

آلوده یا استفاده شده  ز استفاده کنید زیرا وسایل  ز وسایل تمی ز کره بادام زمینی حتما ا به علاوه مطمئن شوید هنگام استفاده ا
آلودگی متقاطع شود آلودگی گفته می شود که به دلیل تماس ماده غذایی با سطوح یا . می تواند باعث  آلودگی متقاطع به 

آلوده به آن منتقل می شود روف  .ظ

:شرایط و نحوه نگهداری




