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الزبادي وسحر جحشون العنوان:
الزبادي( حول وجواب سؤال 100 من )اكثر

عبيد الهدي وتنظيم وتنسيق فكرة

والمتابعة التصال وسائل
www.alabkari.com الشبكة على مدونتي

facebook.com/mehdi.abid.7 بوك الفايس صفحة

elabkarino@gmail.com:اللكتروني البريد

*******

رجاء:
لوالدي وبالرحمة ولعائلتي لي خير دعوة سوى العمل بهذا انتفع ممن اطلب ل

. جنته في ال يتقبلهما وان

http://www.alabkari.com/
https://www.facebook.com/mehdi.abid.7
elabkarino@gmail.com


3

والتكوين المكونات

الزبادي؟ هو ما - 1

البترييا هذه مفيدة، حيوية بترييا باسرخدام مريه يرم الليب من مشرق غذائي منرج هو الزبادي
الامض. الريز طعره وينحه الليب قوام يري ما اللكريك، حض ىل الليب( )ستر اللكروز تول

للزبادي؟ الساسية المكونات هي ما - 2

أو الليات، الفواكه، مثل أخرى متونات ىضافة يتن النافعة، والبترييا الليب هي الساسية التونات
الطبيعية. النتهات

زبادي؟ إلى لتحويله الحليب على المفيدة البكتيريا تؤثر كيف - 3

الروضة درجة خفض ىل يؤدي ما اللكريك، حض ىل وتويله اللكروز برخري تقوم الفيدة البترييا
ميز. قوامكريي ىل ويرحول يرخثر الليب وجعل

الزبادي؟ تكوين في اللكتوز دور هو ما - 4

ما اللكريك، حض لنراج اللكروز البترييا تلل الفيدة، للبترييا للطاقة الساسي الصدر هو اللكروز
والقوام. الطعم تري يسبب

الزبادي؟ تخمير في المستخدمة البكتيريا أنواع هي ما - 5

Lactobacillus bulgaricus

Streptococcus thermophilus

صحي. زبادي ىنراج وضران الرخري لرحسي مععا تعرل السللت هذه
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الزبادي؟ تكوين على الحرارة درجة تؤثر كيف - 6

الرخري، تبطئ أقل حرارة درجات مئوية، درجة 45-40 بي تتاوح الزبادي لرخري الثالية الرارة درجة
البترييا. تقرل قد أعلى درجات بينرا

الدسم؟ ونصف الدسم الحليبكامل من المصنوع الزبادي بين الفرق ما - 7

ا وطعرع كرييعا قوامعا ينحه ما أعلى، دهون نسبة على يروي الدسم الليبكامل من الصنوع الزبادي
أقلكثافة. وقوام أقل حرارية سعرات على فيحروي الدسم قليل الزبادي أما غنيعا،

الزبادي؟ في الموجودة البروتينات هي ما - 8

وتافظ العالت بناء تعزز الت وكازين، اللكروجلوبولي( )مثل اللب مصل بروتينات على الزبادي يروي
السم. صحة على

الزبادي؟ في العضوية الحماض هي ما - 9

الام. تسي ف ويساهم الامض طعره الزبادي ينح الذي اللكريك، حض أهها

المحلى؟ والزبادي الطبيعي الزبادي بين الفرق ما - 10

على يروي اللى الزبادي أن حي ف ماافة، نتهات أو ستريات على يروي ل الطبيعي الزبادي
الفواكه. أو الفانيليا مثل منتهات أو ماافة ستريات

الصحية الفوائد

يوميعا؟ الزبادي لرناول الصحية الفوائد هي ما - 11

اللد. صحة وتسي الناعة، تعزيز العظام، تقوية الاري، الهاز صحة تسي ف الزبادي يساعد
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الهضمي؟ الجهاز صحة تحسين على الزبادي يساعد كيف - 12

النرفاخ. وتقليل الام على يساعد ما المعاء، ف البتريي الروازن تسي على تعرل النافعة البترييا

المناعة؟ تعزيز في الزبادي دور هو ما - 13

المراض. تارب الت النافعة البترييا تعزيز خلل من الناعي الهاز يدعم الزبادي ف الوجود البوبيوتيك

اللكتوز؟ تحمل عدم من يعانون الذين للشخاص مناسب الزبادي هل - 14

لؤلء للهام أسهل يعله ما الرخري، أثناء اللكروز من كبيعا جزءعا تام البترييا لن نعم،
الشخاص.

الزبادي؟ في الموجودة المفيدة للبكتيريا الصحية الفوائد هي ما - 15

الام. تسي

العدوى. خطر تقليل

الرذائي. المرصاص تسي

العامة والمعلومات التاريخ

مرة؟ لول الزبادي اكتشاف تم متى - 16

طبيعي. بشتل الليب مري نريجة اكرشافهكان أن وييعرقد السني، الف منذ معروف الزبادي

الزبادي؟ استخدمت التي الثقافات أقدم هي ما - 17

لرخزين وسيلة حيثكان الزبادي، اسرخدموا من أوائل من الوسطكانت والشرق الوسطى اسيا ثقافات
أطول. لفتات الليب



6

التجارية؟ السواق إلى الزبادي إدخال تاريخ هو ما - 18

نطاق على ىنراجه ف رائدة دانون شركة وكانت العشرين، القرن أوائل ف السواق ىل الزبادي ىدخال بدأ
واسع.

"زبادي"؟ أصلكلمة هو ما - 19

الليب. مري عرلية ىل تشي الت "يوغورت"، التكية التلرة من مشرقة التلرة

والتجارة القتصاد

القتصاد؟ على الزبادي صناعة تأثير هو ما - 20

وتعزيز العرل فرص توفي خلل من العالي الرذائي القرصاد ف بشتلكبي تساهم الزبادي صناعة
والعالية. اللية السواق

للزبادي؟ التجارية العلمات أشهر هي ما - 21

الراعي تشوبان، يوبليه، دانون،

عالمييا؟ الزبادي تسويق يتم كيف - 22

الصحية. فوائده على التكيز مع العررية، الفئات لريع ومثال مرذذ، صحي، تسويقهكرنرج يرم

والتخزين التحضير طرق

المنزل؟ في الزبادي إعداد يتم كيف - 23

فيها. الرغوب غي البترييا لقرل مئوية 85 حرارة درجة حت الليب ييسخن الليب: تسخي -

مئوية. درجة 45-40 ىل ليبد يتك الليب: تبيد -
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للبترييا. الاهزكرصدر الزبادي من صرية معكرية الليب خلط يرم البترييا: ىضافة -

الليب. يرخثر حت ساعات 8-6 لدة دافئ متان ف ويتك الناء ييرطى الرخري: -

الرخري. ليقاف الثلجة ف الناتج ييبد الربيد: -

الزبادي؟ تخزين طرق أفضل هي ما - 24

والفاظ الرلوث لنع بإحتام مرلقة عبوة ف مئوية( 7-4( الثلجة حرارة درجة ف الزبادي مزين يب
ناارته. على

الزبادي؟ صلحية مدة هي ما - 25

ىل النرباه يب ولتن صحيح، بشتل مزينه ت ىذا يومعا 14-7 بي تتاوح لدة صالعا يبقى الزبادي
الرلف. على والرائحةكعلمات الطعم ف الرريات

الزبادي؟ عبوات على الصلحية تاريخ تحديد يتم كيف - 26

ف الوقت برور وجودته النرج ثبات تقيم الت الخربارات على بناءع الصلحية تاريخ تدد الشركات
العادية. الرخزين ظروف

الزبادي؟ تلف علمات هي ما - 27

كريهة. رائحة ىل الرائحة تري -

السطح. لون تري أو العفن ظهور -

العراد. من أكثر لذع طعم -

الضافية ومكوناته الزبادي أنواع
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الزبادي؟ من المختلفة النواع هي ما - 28

ىضافات. وبدون ملى غي عادي: زبادي

بالبوتي. وغن أكثركثافة يونان: زبادي

النتهات. أو الفواكه من ىضافات على يروي بالفواكه: زبادي

الدسم. خال أو الدسم قليل الليب من مصنوع الدسم: خال زبادي

المعاء. لصحة النافعة بالبترييا غن بروبيوتيك: زبادي

للزبادي؟ الشائعة الضافات هي ما - 29

الوز. أو الروت مثل الفواكه:

اللوز. أو الوز مثل التسرات:

طبيعي. حلو طعم لضافة العسل:

مقرمش. قوام لضافة الرانول: أو الشوفان

اليوناني؟ والزبادي العادي الزبادي بين الفرق ما - 30

اللكروز. ف وأقل بالبوتي وغن كثافة أكثر يعله ما الليب، مصل لزالة تصفيره يرم اليونان الزبادي

البروبيوتيك؟ الزبادي هو ما - 31

الاري. الهاز صحة تعزز الت الفيدة الية البترييا من علىكرياتكبية يروي الزبادي من نوع هو

التقليدي؟ الزبادي عن النباتي الزبادي يختلف كيف - 32

ألبان. منرجات على يروي ول الند جوز أو اللوز حليب مثل الليب بدائل من مصنوع النبات الزبادي
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والصحية الغذائية القيمة

الزبادي؟ في الغذائية العناصر هي ما - 33

نافعة. بترييا البوتاسيوم، د، فيرامي التالسيوم، البوتينات،

الزبادي؟ في الكالسيوم فوائد هي ما - 34

العظام. بشاشة الصابة خطر من ويقلل والسنان العظام صحة يعزز التالسيوم

الزبادي؟ في الموجود د فيتامين فوائد هي ما - 35

الناعة. ويعزز العظام صحة يدعم ما التالسيوم، امرصاص على د فيرامي يساعد

للرياضيين؟ الزبادي فوائد هي ما - 36

مثالية خفيفة وجبة يعله ما الطاقة، لرجديد والتربوهيدرات العالت لبناء اللزم البوتي الزبادي يوفر
الرررين. بعد

الوزن؟ فقدان في الزبادي يساعد هل - 37

الرذائي. الررثيل عرلية تسن قد النافعة والبترييا بالشبع، الشعور يعزز البوتي لن نعم،

ضار؟ يومييا الزبادي تناول هل - 38

مهرة. غذائية عناصر يوفر لنه باعردال يوميعا برناوله يوصى بل ل،

الزبادي؟ تناول في الفراط أضرار هي ما - 39

اللة. النواع ف الاافة الستريات بسبب الوزن زيادة

الليب. حساسية من يعانون الذين الشخاص لدى الام اضطرابات
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المختلفة الثقافات في الزبادي

الهند؟ في الزبادي استهلك يتم كيف - 40

الزبادي من مصنوع مشروب وهو و"اللسي"، "الرايرا" مثل الرقليدية الطباق ف الزبادي تسرخدم الند
الخفوق.

التركي؟ المطبخ في الزبادي دور هو ما - 41

التكي. الساء ف أساسيعا متونعا وييعرب بالزبادي" "التباب مثل الريزة الطباق ف ييسرخدم الزبادي

العربي؟ العالم في الزبادي يختلف كيف - 42

والفرة. الرايب اللب لرحاي ييسرخدم أو الررر مع الزبادي ييسرهلك العرب، العال ف

الحلويات؟ في الزبادي استخدام هو ما - 43

والطعم. القوام لرحسي الهلبية أو التيك مثل اللويات صنع ف ييسرخدم

التجارية الزبادي صناعة

تجارية؟ بكميات الزبادي إنتاج يتم كيف - 44

البترييا. وىضافة الليب معالة

خزاناتكبية. ف الرخري

النرج. جودة ضران مع والررليف الرعبئة

الزبادي؟ صناعة تواجه التي التحديات هي ما - 45

الية. البترييا اسرقرار ضران
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الودة. على الرثثي دون النراج تتاليف تقليل

الصحية. النرجات على الرزايد الطلب مع الرعامل

الزبادي؟ صناعة في المستدامة الممارسات هي ما - 46

الردوير. لعادة قابلة عبوات اسرخدام

والطاقة. الياه مثل الطبيعية الوارد اسرخدام تقليل

المعاء؟ لصحة مفيد الزبادي هل - 47

تساعد الام،كرا وتسن المعاء صحة تعزز الت )البوبيوتيك( نافعة بترييا على يروي الزبادي نعم،
المساك. أو السهال مثل مشاكل تقليل ف

المناعة؟ تحسين في الزبادي يساعد أن يمكن هل - 48

المعاء. ف اليتروب الروازن تسي طريق عن الناعة جهاز تقوية على تعرل الزبادي ف النافعة البترييا

السكري؟ لمرضى مناسب الزبادي هل - 49

الرن الزبادي الستر. من منخفاة علىكرية تروي الت تلك أو اللة غي النواع اخريار بشرط نعم،
الدم. ف الستر مسرويات اسرقرار ف يساعد أن يتن بالبوتي

للطفال؟ الزبادي فوائد هي ما - 50

التالسيوم. بفال العظام نو يعزز

العالت. لنرو اللزم البوتي يوفر

الاري. الهاز صحة يسن
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للحوامل؟ مفيد الزبادي هل - 51

ف أياعا يساعد والني، الم لصحة الارورية والبوبيوتيك والبوتي التالسيوم على يروي لنه نعم،
بالرل. الرتبطة الام مشاكل تقليل

للبشرة؟ ا مفيدي الزبادي يكون أن يمكن هل - 52

اسرخدامهكقناع عند وترطيبها البشرة تقشي على يساعد الذي اللكريك حض على يروي الزبادي نعم،
طبيعي.

اللكتوز؟ حساسية من يعانون الذين للشخاص الزبادي أضرار هي ما - 53

اللكروز من أقل علىكرية يروي الزبادي لتن السهال، أو النرفاخ مثل هارية اضطرابات يسبب قد
تثثيعا. أقل يعله ما بالليب، مقارنة

أخرى منتجات مع الزبادي مقارنة

والزبادي؟ الرايب اللبن بين الفرق ما - 54

يتون الزبادي بينرا مرلف، مرر بسبب حوضة أكثر ونتهة أقلكثافة قوام على يروي الرايب اللب
خفيفة. يسرهلككوجبة ما وغالبعا كثافة أكثر

الزبادي؟ وحليب الزبادي بين الفرق ما - 55

نسبيعا. صلبعا يتون الزبادي بينرا وأقلكثافة، سائلع يتون الزبادي حليب

الكفير؟ عن الزبادي يختلف كيف - 56

بالزبادي. مقارنة حوضة أكثر وييعرب والرائر، البترييا من أكب مروعة على يروي التفي
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اليسكريم؟ من صحة أكثر الزبادي هل - 57

باليسكري. مقارنة أقل حرارية وسعرات نافعة وبترييا بروتي على يروي العادي الزبادي نعم،

للحليب؟ جيد بديل الزبادي هل - 58

لنه ا جيدع بديلع الزبادي يتون أن يتن اللكروز، هام ف مشاكل من يعانون الذين للشخاص بالنسبة
اللكتوز. من أقل علىكرية يروي

والوصفات الستخدامات

الطهي؟ في الزبادي استخدام يمكن كيف - 59

بالثوم. الزبادي صلصة أو الرزاتزيتي مثل الصلصات لرحاي

التريية. والطباق الساء ف للترية كبديل

القوام. لرحسي والعجنات التيك تاي ف

الزبادي؟ باستخدام إعدادها يمكن التي البسيطة الوصفات هي ما - 60

الفواكه. مع الزبادي عصي

والعسل. الزبادي مع الفواكه سلطة

لليسكري(. صحي )بديل الرد الزبادي

العلمية والدراسات البحوث

الزبادي؟ فوائد حول الدراسات أبرز هي ما - 61

المعاء. صحة تسي ف البوبيوتيك تثثي عن دراسة
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العظام. بشاشة الصابة خطر تقليل ف الزبادي دور عن دراسة

الوزن. وخفض الرذائي الررثيل برحسي الزبادي اسرهلك تربط دراسة

العقلية؟ الصحة يحسن الزبادي أن على أدلة هناك هل - 62

تسي طريق عن الدماغ صحة على ىيابيعا تؤثر قد الزبادي ف النافعة البترييا أن دراسات أظهرت نعم،
المعاء. ف اليتروب الروازن

والقتصاد التسويق

الزبادي؟ تنتج التي التجارية العلمات أشهر هي ما - 63

من العديد ىل بالضافة Siggi’s، و Danone، Chobani، Fage، Activia، تشرل
الدول. مرلف ف اللية العلمات

العالمي؟ القتصاد على الزبادي على المتزايد الطلب تأثير هو ما - 64

النراج تسي ف السرثرار ىل الشركات يدفع الصحية، النواع خاصة الزبادي، على الرزايد الطلب
اللبان. قطاع ف القرصادي النرو يعزز ما والبرتار،

الزبادي؟ سعر على تؤثر التي العوامل هي ما - 65

الرجارية. العلمات بي النافسة السواق، ف الطلب والرعبئة، النراج تتلفة الليب، تتلفة

والثقافة التاريخ

الزبادي؟ أصل هو ما - 66

عام. 4000 من أكثر منذ الوسط الشرق أو الوسطى اسيا منطقة ف نشث أنه ييعرقد الزبادي
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الزمن؟ عبر الزبادي استهلك تطور كيف - 67

نتهات على يروي مرنوع صناعي منرج ىل وتطور دافئة، ظروف ف طبيعيعا مريه يرم بسيط كرنرج بدأ
وىضافات.

الزبادي؟ استخدمت التي الثقافات أهم هي ما - 68

الرقليدية. الطباق من جزءعا ييعرب حيث التكية: الثقافة

"اللسي". مثل وصفات ف ييسرخدم حيث الندية: الثقافة

الفطار. وجبات من أوكجزء الررر مع تناوله يرم حيث العربية: الثقافة

والبيئة الزبادي

البيئة؟ على تؤثر الزبادي صناعة هل - 69

التربونية. البصرة من يزيد ما والطاقة، والاء الليب من الزباديكرياتكبية صناعة ترطلب نعم،

الزبادي؟ إنتاج استدامة تحسين يمكن كيف - 70

الصانع. ف الرجددة الطاقة اسرخدام

النراج. خطوط ف الرذائي الدر تقليل

للبيئة. صديقة عبوات اعرراد

للزبادي والغذائية الصحية الجوانب

الوزن؟ تقليل في الزبادي يساعد أن يمكن هل - 71
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الزبادي ف الوجود البوتي الوزن. لفقدان صحي غذائي نظام من جزءعا يتون أن يتن الزبادي نعم،
الرذائي. الررثيل تسي ف يساعد البوبيوتيك بينرا بالشبع، الشعور يعزز

للرياضيين؟ المناسبة النواع هي ما - 72

بناء ف يساعد الذي البوتي من عالية نسبة على يروي لنه للرياضيي، مراز خيار اليونان الزبادي
وىصلحها. العالت

القلب؟ بأمراض المصابين للمرضى الزبادي فوائد هي ما - 73

والفاظ )LDL( الاار التوليستول مسرويات تقليل ف يساعد أن يتن الدهون منخفض الزبادي
القلب. صحة يعزز ما الدم، ضرط على

بالطفال؟ خاص زبادي هناك هل - 74

وخاليعا د، وفيرامي بالتالسيوم غنيعا يتون للطفال، مصررعا زبادي تقدم الرجارية العلمات بعض نعم،
الستر. منخفض أو الستر من

يومييا؟ الزبادي تناول يمكن هل - 75

التالسيوم مثل أساسية غذائية عناصر ويوفر الاري الهاز صحة يعزز يوميعا الزبادي تناول نعم،
والبوتي.

للزبادي المنزلية الستخدامات

المنزل؟ في الزبادي صنع يمكن هل - 76

بترييا تااف ث مناسبة، حرارة درجة ىل الليب تسخي يرم للراية. بسيط النزل ف الزبادي صنع نعم،
يرخرر. حت دافئ متان ف وتيتك )الزبادي( اللب
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المنزلي؟ الزبادي صلحية مدة هي ما - 77

الثلجة. ف مزينه عند أيام 7-5 لدة للسرهلك صالعا يتون ما عادةع النزل الزبادي

الصلحية؟ المنتهي الزبادي استخدام يمكن كيف - 78

عليه تظهر ل طالا البز( أو التعك صنع )مثل الطهي ف أو الشعر، أو للبشرة اسرخدامهكقناع يتن
التريهة. الرائحة أو العفن مثل الواضحة الرلف علمات

الفريزر؟ في الزبادي تخزين يمكن هل - 79

أو العصائر ف غالبعا الرد الزبادي ييسرخدم الذوبان. بعد قوامه ترري قد لتن الزبادي، تريد يتن نعم،
اللويات.

والدينية الثقافية الجوانب

الزبادي؟ استهلك على دينية قيود هناك هل - 80

الالية النرجات مثل معينة، بطرق عد
ي
ال أو العاوي الزبادي اسرخدام ييفال الدينية، الثقافات بعض ف

الندوسية(. الديانات بعض أو النباتيي حالة )ف اليوانية التونات من

التقليدي؟ المطبخ في الزبادي ييستخدم كيف - 81

مثل الرئيسية الطباق من أوكجزء بالزبادي السلطة مثل السلطات ف ييسرخدم العرب: الطبخ ف
النسف.

اللسي. مثل ييسرهلككشراب أو التاري، ىل ييااف الندي: الطبخ ف

تزاتزيتي. أوكصلصة التباب مع ييقددم التكي: الطبخ ف
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والصناعة التكنولوجيا

الزبادي؟ صناعة في التقنيات أحدث هي ما - 82

النراج. وقت وتقليل القوام لرحسي السريع الرخري تقنيات اسرخدام

الصحية. الفوائد لرعزيز الرخصصة البوبيوتيك ىضافة

اللكتوز؟ من خالل زبادي هناك هل - 83

حساسية من يعانون الذين للشخاص اللكروز من خاليعا زبادي تنرج الشركات من العديد نعم،
اللكروز.

والصناعي؟ العضوي الزبادي بين الفرق ما - 84

صناعية. ىضافات دون طبيعية وبترييا عاوي حليب باسرخدام ىنراجه يرم العاوي الزبادي

الصناعية. والنتهات الليات مثل ىضافات على يروي قد الصناعي الزبادي

النباتي؟ الزبادي لمنتجات مستقبل هناك هل - 85

تزايد ف الصويا أو الند جوز أو اللوز حليب من الصنوع النبات الزبادي منرجات على الطلب نعم،
النبات. الرذائي النظام نو الروجه بسبب

البيئية والمشاكل الزبادي

الموارد؟ من الكثير تستهلك الزبادي صناعة هل - 86

والطاقة. الياه اسرهلك من يزيد ما الليب، من ترطلبكرياتكبية نعم،

الزبادي؟ صناعة استدامة تحسين يمكن كيف - 87
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النراج. خطوط تسيكفاءة

الردوير. ىعادة أو للرحلل قابلة عبوات اسرخدام

الصانع. ف الرذائي الدر تقليل

للبيئة؟ صديق نباتي زبادي إنتاج يمكن هل - 88

اسردامة. أكثر خيارعا يعله ما للروارد، اسرهلكعا أقل متونات على يعررد النبات الزبادي نعم،

والتجارية القانونية الجوانب

للزبادي؟ الجودة معايير هي ما - 89

والبوتي. الدهون من معينة نسبة

ونشطة. حية بترييا على احرواء

ملوثات. أو ضارة مواد وجود عدم

الزبادي؟ صلحية تحديد يتم كيف - 90

الرخزين عند أسابيع 3-2 الصلحية فتة تتون وعادةع النراج، بعد النشطة البترييا عدد على بناءع دد تي
مناسبة. ظروف ف

الزبادي؟ بتسويق المتعلقة القوانين هي ما - 91

بوضوح. التونات تديد يب

الصلحية. فتة توضيح

الرذائية. السلمة بعايي اللرزام
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الصحية العلومات من مزيد

الدم؟ ضغط على الزبادي تأثيرات هي ما - 92

الرتفع. الدم ضرط تقليل ف يساعد أن يتن والبوبيوتيك بالتالسيوم الرن الزبادي

الحساسية؟ الزبادي يسبب أن يمكن هل - 93

اللبان. حساسية من يعانون الذين الشخاص لدى حساسية الزبادي يسبب قد

الرضع؟ للطفال مناسب الزبادي هل - 94

الصناعية. والضافات الستر من خاليعا يتون أن بشرط أشهر 6 عرر بعد للطفال الزبادي تقدي يتن

متنوعة أسئلة

الزبادي؟ إلى طبيعية نكهات إضافة يمكن هل - 95

النتهة. لرحسي التسرات أو العسل، الطازجة، الفواكه ىضافة يتن نعم،

بالشعر؟ العناية في الزبادي ييستخدم كيف - 96

وتقويره. الشعر لتطيب كقناع وييسرخدم الطبيعية الزيوت أو العسل مع الزبادي زج يي

الوزن؟ لفقدان مناسب الزبادي هل - 97

الوزن. ىدارة ف الدهون ومنخفض بالبوتي الرن الزبادي يساعد أن يتن نعم،

الهضمي؟ الجهاز على الزبادي تأثيرات هي ما - 98

النافعة. البترييا بفال العدة مشتلت وتقليل الام تسي ف الزبادي يساعد
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بالريجيم؟ خاص زبادي هناك هل - 99

الذين للشخاص مصرم الرارية، والسعرات الدهون منخفض زبادي تقدم الشركات من العديد نعم،
غذائيعا. نظامعا يربعون

ليلي؟ الزبادي تناول يمكن 100هل -

الام. وسهل خفيف لنه النوم قبل مثالية خفيفة وجبة الزبادي نعم،

إضافية تساالت

المنكه؟ والزبادي السادة الزبادي بين الفرق ما - 101

ماافة. وستريات نتهات على يروي النته الزبادي بينرا ىضافات، على يروي ل السادة الزبادي

الزبادي؟ على الحرارة تأثيرات هي ما - 102

فوائده. بعض ويفقده النافعة البترييا يقرل قد العالية للحرارة الزبادي تعرض

فاسد؟ الزبادي أن معرفة يمكن كيف - 103

عفن. وجود أو للراية، حامض أو مر طعم رائحةكريهة، ظهور

العالم؟ في مبيعيا الزبادي أنواع أكثر هي ما - 104

عاليعا. واسرهلكعا شهرة الكثر النواع من هو يونان زبادي

واصنافها؟ اليه الحليب تحول التي بالزبادي الخاصة البكتيريا هي ما - 105



22

ىل الليب برحويل تقوم الت )Lactic Acid Bacteria( اللبنية بالبترييا تيعرف بالزبادي الاصة البترييا
يؤدي ما اللكريك، حض ىل )اللكروز( الليب ستر وول تي البترييا هذه الرخري، عرلية عب زبادي

للزبادي. الريز والطعم القوام وىكسابه الليب مثر ىل

الزبادي: صناعة في المستخدمة البكتيريا من الساسية النواع

)Lactobacillus delbrueckii subsp bulgaricus(: بولراريتوس اللكروباسيلوس - 1

.بتفاءة اللكريك حض ىنراج على تعرل

.الفيف الراي والطعم الرراسك القوام عن مسؤولة

)Streptococcus thermophilus(:ثيموفيلوس الستبروكوكوس - 2

.الزبادي نتهة تسي ف تساعد أياعا لتنها اللكريك، حض ىنراج ف تساهم

.اللكروباسيلوس عن الناتة الروضة تقليل على تعرل

الصحية: الفوائد لتحسين تيضاف قد إضافية أصناف

Bifidobacterium spp. - 1

.الاري والهاز المعاء صحة تعزز

.بروبيوتيك الزباديكرتون ىل تيااف

Lactobacillus acidophilus: - 2

.الناعة جهاز وتقوية الام لرحسي تيسرخدم

.الاري الهاز صحة لرحسي الخصص الزبادي ف شائعة



23

Lactobacillus casei: - 3

.الناعي والهاز المعاء صحة لدعم مفيدة

.البوبيوتيك فوائد لرعزيز عادةع تيااف

Lactobacillus rhamnosus: - 4

.الاري الهاز ف البتريي الروازن وتسي السهال من الوقاية ف بدورها تيعرف

البكتيريا: هذه دور

تعرلن .Sحيث thermophilus، و L. bulgaricus بي الروازن ىل يسرند الزبادي ىنراج
زبادي. ىل الليب لرحويل برآزر

.صحية فوائد وىضافة الرذائية القيم لرحسي ىضافية أصناف اسرخدام يتن

البترييا: هذه اسرخدام من الفائدة

.الاري الهاز صحة تسي

.الناعة جهاز تعزيز

.المعاء بترييا توازن لدعم بالبوبيوتيك غن مصدر تقدي

البترييا. واسرقرار النرج جودة لاران الصناعة ف دقيقة معايي النواع هذه تسرخدم

منزليا الزبادي لصنع تقليدية طريقة لي قدم - 105

النزل: ف الزبادي لصنع الرقليدية الطريقة خطوات ىليك
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التونات:

الرغبة(. حسب الدسم خال أو دسم نصف حليب اسرخدام )يتن الدسم حليبكامل - 1

اللبنية(. للبترييا )كرصدر الطبيعي الزبادي من ملعقةكبية - 2

متم. وغطاء نظيف ىناء - 3

الرقليدية: الطريقة

الليب: تاي .1

.الرليان درجة ىل يصل حت مروسطة نار على الليب سخون

.احتاقه لنع السررر الرحريك مع دقائق لباع يرلي واتركه الرارة خفوض الرليان، بجرد

.مرغوبة غي بترييا أي على القااء ف تساعد الطوة هذه

الليب: تبيد .2

.مئوية درجة 45-40 حوال ىل حرارته درجة تصل حت ليبد الليب اترك

يتون أن يب الليب؛ ف ىصبعك بوضع الرارة اخربار يتنك حرارة، مقياس لديك يتن ل ىذا
يرق. ل لتنه دافئعا

اللبنية: البترييا ىضافة .3

.الدافئ الليب ىل الطبيعي الزبادي من ملعقةكبية أضف

.الليب ف تامعا يذوب حت جيدعا الزبادي قلوب

الرخري: .4
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.)الناء ف اتركه )أو صرية نظيفة أوعية ف بالزبادي الخلوط الليب صب

.ساعة 12-6 لدة دافئ متان ف وضعها متم برطاء الوعية أو الناء غطو

ىضاءة مع مطفث فرن ف وضعه أو سيتة بنشفة الناء ترطية يتنك باردة، منطقة ف تعيش كنت ىذا
الداخلي. الصباح

الربيد: .5

أكثر قوامعا ليترسب القل على ساعري لدة الثلجة ف الزبادي ضع الرخري، وقت انرهاء بعد
تاستعا.

النريجة: لرحسي نصائح

فعوالة.1. بترييا على الصول لاران كـ"مرور" الودة عال طبيعي زبادي اسرخدام

أقل2. زبادي ينرج الدسم من الال الليب بينرا أكثركريية، زبادي يعطي الدسم التامل الليب
دسامة.

الربيد.3. بعد الفواكه أو العسل أو الفانيليا مثل نتهات ىضافة يتنك

الرائب: اللب باسرخدام البديلة الرقليدية الطريقة

الرائب اللب ييااف الاهز، الزبادي من بدلع الرائب اللب من قليلة تيسرخدمكريات الناطق، بعض ف
دافئ. متان ف للرخري وييتك الطريقة، بنفس الدافئ الليب ىل

النريجة:

تفايلتك حسب وطعره قوامه ف الرحتم ويتن الافظة، الواد من خالذ وصحي طازج منزل زبادي
الشخصية.
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الزبادي؟ لصنع أخرى تقليدية طرقا هنالك هل - 106

بناءع أخرى، ىل ثقافة من مرلف الت )اليوغورت( الزبادي لصنع الرقليدية الطرق من العديد هناك نعم،
بالرفصيل: الخرى الرقليدية الطرق بعض هنا سثسرعرض اللية، والرقاليد الراحة التونات على

الفخار: أو الطين باستخدام التقليدية الطريقة

التونات:

الروافر(. حسب ماعز أو بقري )حليب طازج حليب - 1

للبترييا(. )كرصدر طبيعي زبادي - 2

الطي. أو الفخار من وعاء - 3

الطريقة:

الليب: غلي - 1

.الرليان درجة ىل يصل حت الليب سخون

.السررر الرحريك مع دقائق 10-5 لدة يرلي اتركه

.الزائد الاء وىزالة القوام تسي ف يساعد الطوول الربخي

الحليب: تبريد - 2

درجة 45-40 )حوال دافئة حرارة درجة ىل يصل حت يبد واتركه الفخار وعاء ىل الليب انقل
مئوية(.

البكتيريا: إضافة
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.تامعا يرلط حت وحروك الليب، ىل الطبيعي الزبادي من ملعقةكبية أضف

الفخار: في التخمير - 4

.نظيف بقراش غططه أو الفخار وعاء على غطاءع ضع

.طبيعي حرارة مصدر من بالقرب أو خشب رف مثل دافئ متان ف ضعه

.الثالية الرارة على للحفاظ الدافئ التاب ف الفخار وعاء دفن يرم الثقافات، بعض ف

والتقديم: التبريد - 5

.للكل جاهزعا ليصبح الثلجة ف الزبادي ضع الرخري، من ساعة 12-6 بعد

البدو(: )طريقة الساخنة الحجار باستخدام التقليدية الطريقة

معدن. أو خشب وعاء تسخينها، يرم صرية نظيفة أحجار طازج، حليب المكونات:

الطريقة:

الحجار: باسرخدام الليب غلي -

ا. جدع حارة تصبح حت متشوفة نار على الحجار سخون -

الليب. ىل الساخنة الحجار أضف ث الوعاء، ف الليب ضع -

طبيعي. بشتل الليب تيرلي الحجار من الصادرة لرارة ا-

الحليب: تبريد

مئوية(. درجة 45-40( دافئة حرارة درجة ىل يبد الليب ودع بذر الحجار أخرج

البكتيريا: إضافة - 3
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الرخري. عرلية لرحفيز الرائب اللب أو الزبادي من ملعقة أضف -

الرمال: في التخمير

ساعات. 8-6 لدة ثابرة حرارة لاران الدافئة بالرمال مرطاة صرية حفرة ف ويوضع الوعاء ييرطى

التقديم: - 5

الرغبة. حسب اللح أو العسل من القليل ىضافة مع طازجعا الزبادي ييقدم

الخفيفة: النار باستخدام التقليدية الطريقة

بسيط. موقد أو الرارة منخفض فرن رائب، لب أو زبادي ملعقة الدسم، حليبكامل المكونات:

الطريقة:

الرليان(. ىل يصل أن )دون ا جدع منخفاة نار على الليب سخون الحليب: تسخين

دافئعا. يصبح حت ليبد الليب اترك الحليب: تبريد

تامعا. تذوب حت بلطف وحروكها الزبادي ملعقة أضف البكتيريا: إضافة

الخفيفة: بالنار التخمير

درجة بثقل موقد على اتركه أو مئوية(، درجة 40 )حوال منخفاة حرارة درجة على فرن ف الليب ضع
متنة. حرارة

ساعات. 10-6 لدة يرخرر ودعه الرارة على للحفاظ الوعاء غطو

التقديم:

الرقدي. قبل ليبد الثلجة ىل انقله الليب، يرراسك أن بجرد
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الشمس: باستخدام تقليدية طريقة

للبترييا. زباديكرصدر أو رائب لب طازج، حليب المكونات:

الطريقة:

دافئعا. يصبح حت يبد واتركه الليب اغلي الليب: تسخي

ا. جيدع وحروك الليب ىل الرائب اللب من ملعقة أضف الرائب: اللبن إضافة

الشمس: بأشعة التخمير

ساعات. 8-6 لدة الباشرة الشرس لشعة معرض متان ف الناء ضع

والربار. الشرات من لرايره رقيق قراش أو بشبتة الناء غطط

للربيد. الثلجة ىل الزبادي انقل الرخري، بعد التبريد:

المجفف: الحليب باستخدام التقليدية الطريقة

طبيعي. زبادي الاء ف مذاب مفف حليب المكونات:

الطريقة:

الليب: تاي

طازج. حليب لرتوين الرعليرات حسب بالاء الفف الليب اخلط

الرليان. درجة ىل ليصل الليب سخون

جيدعا. وحروك الزبادي أضف ث دافئعا، يصبح حت ليبد الليب اترك الزبادي: ىضافة

ساعات. 8 لدة دافئ متان ف واتركه مرلق وعاء ف الليب ضع الرخري:
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الرقدي. قبل الثلجة ف الزبادي برد الرقدي:

مهمة: ملحظات

درجة حسب الرخري وقت يرلف قد لذلك البيئية، الظروف على أساسي بشتل تعررد الرقليدية الطرق
والرطوبة. الرارة

الرغبة. حسب العشاب أو العسل، الفواكه، مثل طبيعية متونات باسرخدام النتهات تسي يتن

تامعا. وصحيعا طبيعيعا منرجعا وتارن الزبادي، صناعة ف والبداع الثقاف الرنوع تيظهر الرقليدية الطرق هذه

السئلة: في وردت مصطلحات تعريف

الصحة، تعزيز ف هامعا دورعا وتلعب الاري الهاز ف تعيش ميتروبات هي الفيدة: اليوية البترييا .1
Lactobacillus مثل البوبيوتيك البترييا أمثلرها ومن الناعة. وتعزيز الام تسي مثل

Bifidobacterium.و

تخمير أثناء الحليب. في موجود سكر هو اللكتوز اللكتيك: حمض إلى وتحويله اللكتوز .2
يمنح مما اللكتيك، حمض إلى اللكتوز بتحويل البكتيريا تقوم الزبادي، مثل اللبان منتجات

الكريمي. وقوامه الحامضي طعمه الزبادي

الحليب في اللكتوز لتحويل اللكتيك حمض بكتيريا استخدام فيها يتم عملية الزبادي: تخمير .3
للزبادي. مميزة ونكهة سميكيا قواميا ينتج التفاعل هذا اللكتيك. حمض إلى

.%3.25 حوالي تبلغ طبيعية دسم نسبة على يحتوي الحليب من نوع الدسم: الحليبكامل .4
والجبن. الزبادي مثل بالقوام غنية ألبان منتجات صناعة في يستخدم
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بناء في حيوييا دوريا تلعب المينية، الحماض من مصنوعة معقدة جزيئاتكبيرة البروتينات: .5
البروتينات. من الرئيسيان النوعان هما اللبن ومصل الكازين الحليب، في والعضلت. النسجة

قابلة بروتينات على يحتوي الجبن. تصنيع أثناء الحليب عن ينفصل الذي السائل اللبن: مصل .6
والتغذية. الصحة منتجات في تيستخدم للهضم

حمض مثل )-COOH( مجموعةكربوكسيل على تحتوي مركبات العضوية: الحماض .7
والنكهة. التخمير عمليات في هاميا دوريا تلعب اللكتيك.

منتجات يعطي البكتيريا. بواسطة اللكتوز تخمر عن ينتج عضوي حمض اللكتيك: حمض .8
الحامضية. نكهتها المتخمرة اللبان

مما الهضمي، الجهاز في المفيدة البكتيريا من صحية نسبة وجود إلى يشير البكتيري: التوازن .9
والمناعة. الهضم يعزز

الجهاز صحة تعزز بكمياتكافية، تيستهلك عندما حية، دقيقة كائنات البروبيوتيك: .10
الزبادي. إلى عادةي تيضاف الهضمي.

وغنييا سماكة أكثر يجعله مما اللبن، مصل لزالة ييصفى الزبادي من نوع اليوناني: الزبادي .11
السكر. من أقل محتوى مع بالبروتين

أو اللوز حليب مثل نباتية مصادر من ييصنع التقليدي، للزبادي بديل منتج النباتي: الزبادي .12
اللكتوز. من خالييا يكون ما وغالبيا الهند، جوز

لتحويل الحي الكائن داخل تحدث التي الكيميائية العمليات مجموعة الغذائي: التمثيل .13
الجسم. أنسجة وبناء طاقة إلى الغذاء
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المفيدة، والخمائر البكتيريا من متنوعة مجموعة على يحتوي متخمر لبني مشروب الكفير: .14
الصحية. وفوائده الغذائية بقيمته ييعرف

ما وغالبيا والسكر، الكريمة أو الحليب على يحتوي ومجمد حلو لبني منتج اليسكريم: .15
نكهات. إليه يضاف

دون عضوية، زراعية ممارسات عن ناتج حليب من مصنوع زبادي العضوي: الزبادي .16
صناعية. هرمونات أو حيوية مضادات استخدام

للوصفات ييستخدمكقاعدة المضافة. المنكهات أو السكر من خالل زبادي السادة: الزبادي .17
هو. ييستهلككما أو

يكون ما وغالبيا الفانيليا، أو الفواكه مثل مضافة، نكهات على يحتوي زبادي المنكه: الزبادي .18
محلى.


