
یی 12  روش خلاقانه برای استفاده از ضایعات غذا و دور ریز مىاد غذا

ؼجیعی هب سا اص ثیي هی ثشد، ثلکِ اًشطبس  هٌبثع اص ثسیبسی سٌْب ًِ غزا ظبیعبر ظبیعبر هَاد غزایی یک هسئلِ جذی اسز.

سَاًیذ چٌذیي قذم  گبصّبی گلخبًِ ای سا افضایص هی دّذ ٍ ثِ سغییشار آة ٍ َّایی کوک هی کٌذ.خَضجخشبًِ، هی

ّبی غزایی خَد اص قجل، فقػ خشیذ آًچِ ًیبص داسیذ،  سیضی ثشای ٍعذُ  ثشای کبّص ظبیعبر غزا ثشداسیذ، اص جولِ ثشًبهِ

ًگْذاسی هٌبست غزا.اسشفبدُ اص ظبیعبر غزا ثِ جبی دٍس سیخشي آًْب، ساُ سبدُ دیگشی ثشای کبّص ظبیعبر، ثِ  ٍ سوشیي

 حذاقل سسبًذى اثشار صیسز هحیؽی ٍ صشفِ جَیی دس ّضیٌِ اسز.

 ایذُ خلاقبًِ ٍجَد داسد کِ ثِ ضوب کوک هی کٌذ سب اص ظبیعبر هَاد غزایی خَد دسسز اسشفبدُ کٌیذ. 23دس ایٌجب 

 . تششی پًست َىذياو2ٍ

ٌّذٍاًِ یک خَساکی هحجَة دس سبثسشبى اسز اهب دَسز آى اغلت ثِ ًفع گَضز ضیشیي هیَُ دٍس سیخشِ هی ضَد.ثب ایي 

ذ ٍ آى سا ثشای یک هیبى ٍعذُ سشد ٍ سظبیز ثخص سشضی کٌیذ.هبًٌذ حبل، هی سَاًیذ دَسز ٌّذٍاًِ سا رخیشُ کٌی

سشضی کشدى سبیش هیَُ ّب ٍ سجضیجبر، دَسز سا دس هخلَؼی اص سشکِ، آة، ضکش ٍ ًوک ثجَضبًیذ سب ًشم ضًَذ، سذس دس 

ّبی دیگشی  یخچبل ًگْذاسی کٌیذ سب آهبدُ ضَد.اگش هی خَاّیذ خلاقیز ثِ خشج دّیذ، هی سَاًیذ ادٍیِ ّب ٍ چبضٌی

 هبًٌذ صًججیل، داسچیي، داًِ فلفل یب هیخک سا ثِ سشکیت اظبفِ کٌیذ.

 . سعی کىیذ آب قلم ي استخًان دسست کىیذ2

ّبی   جَیی دس اسشخَاى  سَاًیذ ثب صشفِ  ّبی دَدسی، هی  قیوز آة قلن یب هخلَغ  ّبی گشاى  جبی خشیذ هکول  ثِ

سا ثِ یک قبثلوِ ثضسگ  ّب د سا دس خبًِ دسسز کٌیذ.ثِ سبدگی اسشخَاى هبًذُ اص گَضز، آة قلن ٍ اسشخَاى خَ ثبقی

اظبفِ کٌیذ ٍ آى سا ثب آة دش کٌیذ سب اسشخَاى ّب کبهلا  دس آة فشٍ ثشًٍذ. آى سا ثِ جَش ثیبٍسیذ ٍ سٍی آى سا ثذَضبًیذ 

کشدُ، آى سا ثِ ضیطِ ّبی دس ثسشِ سبعز ثذضد. دس هشحلِ ثعذ، آة گَضز سا ثب اسشفبدُ اص صبفی صبف  54سب  35ٍ ثگزاسیذ 

هٌشقل کشدُ ٍ دس یخچبل ًگْذاسی کٌیذ.آة اسشخَاى ًِ سٌْب یک جبیگضیي گشم ٍ آساهجخص ثشای قَُْ یب چبی اسز، 

 ٍ سس هی ثبضذ. زثلکِ یک افضٍدًی عبلی ثشای سَح، خَسض

 . با وان کُىٍ کشيتًن دسست کىیذ3

بصی ثِ دٍس سیخشي آى ًیسز. دس عَض، اص آى ثشای سْیِ یک کشٍسَى اگش یک قشظ ًبى داسیذ کِ ثیبر ضذُ اسز، ًی

خبًگی خَضوضُ اسشفبدُ کٌیذ.ثشای ضشٍع، ًبى سا ثِ ضکل هکعت ّبی کَچک ثشش دّیذ ٍ آًْب سا ثب سٍغي صیشَى ٍ 

یک ظشف  سذس، هکعت ّب سا سٍی چبضٌی ّبی دلخَاُ هبًٌذ دَدس سیش، سصهبسی، فلفل سیبُ یب دَدس دیبص ؼعن داس کٌیذ

دسجِ سبًشیگشاد(، یب سب صهبًی کِ سشد ٍ ؼلایی  316دسجِ فبسًْبیز ) 511دقیقِ دس دهبی  26سب  21ثچیٌیذ ٍ آًْب سا ثِ هذر 

 ضًَذ، دس فش ثذضیذ.کشٍسَى ّبی خبًگی ثِ سبلادّب، سَح ّب ٍ کبسشٍل ّب ؼعن ٍ هضُ ثیطششی هی ثخطذ.

 



 . ساقٍ سبضی َای بشگ داس سا تفت دَیذ4

ّب سا ثِ قؽعبر کَچک خشد کٌیذ ٍ ثب کوی سٍغي   ّب سا رخیشُ کٌیذ، آى  سَاًیذ سبقِ  ّب، هی  جبی ثیشٍى سیخشي آىثِ 

سبى سفز دّیذ.علاٍُ ثش کوک ثِ کبّص ظبیعبر هَاد غزایی، سبقِ سجضی ّبی ثشگ  ّبی هَسد علاقِ  صیشَى ٍ چبضٌی

 داس یک غزای جبًجی خَضوضُ ٍ هولَ اص هَاد هغزی اسز.

 . سبضیجات خًد سا ديباسٌ دس آب بکاسیذ5

ثسیبسی اص اًَاع سجضیجبر سا هی سَاى ثب قشاس دادى سبقِ آًْب دس آة دٍثبسُ سضذ داد ٍ ایي ثِ ضوب کوک هی کٌذ دس 

ّضیٌِ خشیذ هَاد غزایی صشفِ جَیی کٌیذ ٍ دس عیي حبل ظبیعبر سا کبّص دّیذ.کلن، کشفس، دیبصچِ ٍ سشُ فشًگی 

عول هی کٌٌذ، اهب هی سَاًیذ اًَاع سجضیجبر دیگش سا ًیض ثکبسیذ.ثِ سبدگی سِ سبقِ سا ثجشیذ ٍ آى سا دس یک ثسیبس خَة 

کبسِ کن عوق ثب آة کبفی قشاس دّیذ سب سیطِ ّب سا ثذَضبًذ. اگشچِ هوکي اسز ثشای هطبّذُ سضذ قبثل سَجِ صهبى ثجشد، 

 اهب دس عشض چٌذ سٍص هشَجِ دیطشفز خَاّیذ ضذ.

 گ َای چغىذس، ًَیج ي تشبچٍ سا رخیشٌ کىیذ. بش6

  صًٌذ دٍس هی  ای هبًٌذ چغٌذس، َّیج ٍ سشثچِ جَاًِ هی  داس سا کِ اص سجضیجبر سیطِ  ّبی ثشگ  ثیطشش هشدم سجضی

ب اًذاصًذ.ایي سجضی ّب ًِ سٌْب خَساکی ٍ هغزی ّسشٌذ، ثلکِ ثِ ؼشص ثبٍسًکشدًی ّوِ کبسُ ّسشٌذ. ضوب هی سَاًیذ آًْب سا ث

سجضیجبر دیگش دس ؼیف گسششدُ ای اص دسشَس العول ّبی آضذضی سعَیط کٌیذ.سعی کٌیذ ثشگْب سا ثشای یک غزای 

 جبًجی آسبى سفز دّیذ یب آًْب سا ثِ سبلاد، سَح، سس دسشَ یب َّهَس اظبفِ کٌیذ.

 . آب سبضیجات دسست کىیذ7

ي اسز کِ خَدسبى آة سجضیجبر دسسز کٌیذ.اًجبم آى ّبی سجضیجبر ای  ّب ثشای اسشفبدُ اص خشدُ  یکی اص ثْششیي ساُ

آسبى اسز. فقػ سکِ ّبی سجضیجبر سا ثِ یک قبثلوِ ثضسگ اظبفِ کٌیذ، سٍی آى ّب سا ثب آة ثذَضبًیذ، سجضی ّب ٍ ادٍیِ 

سذس آة دقیقِ ثجَضبًیذ.  41سب  31ّبیی هبًٌذ سیش یب داًِ فلفل سا اظبفِ کٌیذ، آى سا ثِ جَش آٍسیذ ٍ آى سا ثِ هذر 

سجضیجبر سا ثب اسشفبدُ اص یک صبفی سیض صبف کشدُ ٍ دس ظشفی ثگزاسیذ ٍ دس یخچبل قشاس دّیذ.هی سَاًیذ اص آة 

سجضیجبر خبًگی خَد ثشای دخشي هبکبسًٍی یب غلار اسشفبدُ کٌیذ، یب آى سا ثِ سَح ّب ٍ خَسش ّب اظبفِ کٌیذ سب ؼعن 

 آى ثیطشش ضَد.

 د استفادٌ کىیذ. اص تفالٍ قًٌُ بٍ عىًان ک8ً

سفبلِ ّبی قَُْ یک کَد ؼجیعی عبلی ثشای گیبّبى اسز ٍ ثشای افضایص سضذ، هَاد آلی سا ثِ خبک اظبفِ هی کٌذ. آًْب 

ّوچٌیي ثِ جزة کشم ّبی خبکی کوک هی کٌٌذ ٍ دس عیي حبل حفظ آة ٍ دفع آة سا دس ثبغ ضوب ثْجَد هی 

ى کَد، آًْب سا هسشقیوب  دس اؼشاف گیبّبى خَد ثذبضیذ یب آًْب سا دس چٌذ ثخطٌذ.ثشای اسشفبدُ اص سفبلِ ّبی قَُْ ثِ عٌَا

ایٌچ ثبلای خبک ثذبضیذ. هؽوئي ثبضیذ کِ افشاغ ًوی کٌیذ یب ثیص اص حذ اظبفِ ًکٌیذ، صیشا هوکي اسز آًْب ثِ ّن 

 چسجیذُ ٍ هبًع اص سسیذى آة ثِ خبک ضًَذ.



 . گیاَان باقی ماوذٌ سا فشیض کىیذ9

ِ سجضی ّبی سبصُ ای سا کِ ًیبص ًذاسیذ دس دسششس داسیذ، ثِ جبی دٍس سیخشي آًْب سا فشیض کٌیذ سب ثعذا  اص آًْب دفعِ ثعذ ک

اسشفبدُ کٌیذ.ثب ضسشي کبهل گیبّبى، ثشداضشي سبقِ ّب ٍ خشد کشدى آًْب ضشٍع کٌیذ. سذس آًْب سا دس قبلت یخ ثشیضیذ ٍ 

شیضس قشاس دّیذ. دس اص یخ صدى، هکعت ّبی یخ سا ثشداسیذ ٍ دس یک کیسِ سٍی آًْب سا ثب آة ثذَضبًیذ ٍ چٌذ سبعز دس ف

دلاسشیکی دس فشیضس ًگْذاسی کٌیذ.ٍقشی آهبدُ اسشفبدُ اص سجضی ّب ّسشیذ، هکعت ّب سا ثِ یک کبسِ کَچک هٌشقل کٌیذ، 

 صجش کٌیذ سب آة آى رٍة ضَد، سذس آى سا آثکص کشدُ ٍ سجضی ّب سا خطک کٌیذ.

 ت میًٌ تُیٍ کىیذ. مشبای پًس01

ثِ جبی دٍس سیخشي دَسز هیَُ ّبیی هبًٌذ سیت یب دشسقبل، هی سَاًیذ ثِ ساحشی آًْب سا رخیشُ کٌیذ سب هشثبی خَش 

دقیقِ دس آة ثذضیذ، دَسز ّب سا صبف کٌیذ  41سب  36ؼعوی اص دَسز هیَُ دسسز کٌیذ.ثِ سبدگی دَسز ّب سا ثِ هذر 

شاسر صیبد ثجَضبًیذ ٍ سذس آى سا دس ضیطِ ّب یب قَؼی ّبی اسششیل ضذُ ٍ هبیع سا ثب ضکش ٍ آة لیوَ سٍی ح

 ثشیضیذ.هشثبی دَسز هیَُ یک سٍیِ خَضوضُ ثشای دَدیٌگ چیب، کبسِ هبسز ٍ سبیش دسشّبی سبلن اسز.

 . پًست مشکبات سا بشای خًشبً کىىذٌ ًَا رخیشٌ کىیذ00

خبًگی اسز صیشا ثَّب سا جزة هی کٌذ.یکی اص گضیٌِ دَسز هشکجبر افضٍدًی عبلی ثشای خَضجَ کٌٌذُ ّبی َّای 

ّبی خبًگی ایي اسز کِ گَضز هیَُ ّبیی هبًٌذ گشیخ فشٍر، لیوَسشش یب دشسقبل سا جذا کٌیذ ٍ دَسز آى سا ثب 

هخلَؼی اص ًوک دسیب، گیبّبى ٍ سٍغي ّبی ظشٍسی دش کٌیذ.ّوچٌیي هی سَاًیذ دَسز هشکجبر سا ثب آة ٍ ادٍیِ جبر 

 سچیي یب هیخک ثجَضبًیذ سب فَسا  آضذضخبًِ خَد سا سبصُ کٌیذ.هبًٌذ دا

 . کمپًست سا امتحان کىیذ02

کوذَسز کشدى یک ساُ عبلی ثشای اسشفبدُ اص ظبیعبر هَاد غزایی ثذٍى ایجبد صثبلِ اسز.ایي ضبهل جوع آٍسی هَاد 

سجضیجبر، دَسشِ سخن هشغ، سفبلِ قَُْ، گل  اسگبًیک ثبقی هبًذُ اص آضذضخبًِ یب حیبغ ضوب اسز، هبًٌذ صائذُ ّبی هیَُ ٍ

ّب ٍ ثشگ ّب. ّوبًؽَس کِ ایي هبدُ ّب دَسیذُ هی ضَد، کوذَسز هششاکن هَاد هغزی ایجبد هی کٌذ کِ خبک سا غٌی 

هی کٌذ ٍ سضذ گیبُ سا سقَیز هی کٌذ.ثب اسشفبدُ اص دسشگبُ کوذَسز آضذضخبًِ هی سَاًیذ دس حیبغ خلَر یب داخل خبًِ 

َسز داضشِ ثبضیذ. ثسیبسی اص ضْشّب ّوچٌیي ثشًبهِ ّبی کوذَسز یب سؽل ّبی هحلی سا اسائِ هی دٌّذ کِ هی خَد کوذ

 سَاًیذ ظبیعبر خَد سا دس آى سّب کٌیذ.

 حشف آخش

ّبی صیبدی ثشای اسشفبدُ اص ظبیعبر غزا   ظبیعبر هَاد غزایی یک هسئلِ جذی دس سشاسش جْبى اسز.خَضجخشبًِ، ساُ

صیسز ٍجَد داسد.سعی کٌیذ چٌذ   سش اص هحیػ  ای آگبُ  کٌٌذُ ظبیعبر هَاد غزایی ٍ سجذیل ضذى ثِ هصشفثشای کبّص 

گضیٌِ رکش ضذُ دس ثبلا سا آصهبیص کٌیذ سب دس صهبى ٍ دس ّضیٌِ ّب صشفِ جَیی کٌیذ ٍ دس عیي حبل دبیذاسی سا ًیض 

 کٌیذ. سوشیي



صاسز ثلکِ اقشصبد خبًِ ٍ  ًِ سٌْب ثشای هحیػ صیسز آسیت سز کِ ا ٍس سیخشي غزا یب هَاد خَساکی هععلی جْبًید

داسد کِ  غزا سیض دٍس ای اص هیضاى دٌّذُ دّذ. فبئَ، سبصهبى جْبًی غزا، آهبسّبی سکبى خبًَادُ سا ًیض سحز سبثیش قشاس هی

آهبس سز کِ  ا ضَد. ایي دس حبلی دّذ سبلاًِ حذٍد یک سَم غزای سَلیذ ضذُ دس جْبى دٍس سیخشِ هی ًطبى هی

سٍد. ثب سَجِ ثِ ایي آهبسّب هسئَلیز ّوِ هبسز کِ ثب  گشسٌگی دس جْبى اهشٍص هب ّوچٌبى ثِ ضکل دسدآٍسی ثبلا هی

 .دقز، خلاقیز ٍ اثشکبس سلاش کٌین سب حذ هوکي اص دٍس سیخشي غزا جلَگیشی کٌین

 . تشیه ي بُتشیه ساَکاس بشای کاَش ديس سیض غزاست تُیٍ بٍ اوذاصٌ غزا البتٍ مُم
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