
ماست
 ماست مخلوطي از شير )چرب, كم چربي يا بدون چربي( و كريم تخمير   

 

    شده با اسيد لا كتيك كه باكتري مفيده را به وجود مياورد میباشد

 شريني ها ) مثلا” شكر, عسل, آسپارتام, سوكرالوز( خوش مزه كننده) وانيل و

 كفين( و عناصر ديگر ) ميوه جات, نگهدارنده ها, و تثبيت كننده ها مانند

جلتين( شايد اضافه شده باشد

 فوايد
مثل لبنيات ديگر ماست داراي پروتين, كلسيم, ويتامين و ديگر مواد معدني است

 ماست با كشت فعال براي هضميت, بهبود اسهال, قوت بخشيدن سيستم

 دفاعي بدن, مقابله كردن با مكروب ها و براي جلوگيري از سرطان مفيد

 ميباشد. ) اين فوايد صحي در ماست هاي كه كشت زنده و فعال دارد

ميباشد پس مهم است كه از چنين ماست ها انتخاب كنيد

فوايد براي كساني كه لاكتوز را تحمل نميتوانند
 بسياري از ماست ها از شير كرده مقدار كمتر لاكتوز دارد. وقتي ماست اضطراب ميكند, بعضي از لاكتوز بهاسيد  لاكتيك تبديل

 ميشود. مهمتر از اين در اوايل مرحله كه شير به ماست تبديل ميشود انزايم ها لاكتيز  به وجود مييايد كه لاكتوز را هضم

ميكند
ماست نيمه جامد هم به هضم لاكتوز كمك ميكند

ماست

ذخيره كردن ماست
 ماست بايد در  40 درجه فارنهايت در يخچال در ظروف سر بسته ذخيره گردد تا تازهگي خود را حفظ كند زيادتر ماست ها را ميتوانيد حداقل دو هفته نگهداري

كنيد. لطفا” به تاريخ ‘انقضا مراجعه كنيد. اين گونه لبنيات كه كشت زنده دارد  را نبايد يخ بزند
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 دی هچ اس اس ، تامین کننده ئی فرصت مساوی و کارفرما اقدامات مثبت. خدمات بطور غیر تبعیضی اجرا میگردد. برای بد ست

آوردن این نشریه برای افراد معلول با دفتر بهداشت وخدمات سالمندان میسوری به شماره 573-751-6204 تماس بگیرید

 کسانیکه مشکل شنوایی دارند و یا تکلم نمیکنند شماره 711 را فشار بدهند

   یو اس دی ای تامین کننده ئی فرصت مساوی برای استخدام کننده وفراهم کننده است   

طرز تهيه: همه اين ها را در يك ميكسر انداخته در 30 سانيه خوب مخلوط كنيد. دفعتا” ميل كنيد. دو گيلاس 8 ونس تهيه كنيد

 اگر از ميوه تازه و يا كنسرو استفاده كرديد چند دانه يخ اضافه كنيد

براي انواع مختلف از وانيل نارگيل, چهارمغز و يا هرچي دوست داشتيد استفاده كنيد. براي آب ميوه هاي  غليظ از كيله و يا يخ استفاده كنيد
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آب ميوه كيله و توت

 نيم گيلاس شير

  نيم گيلاس ماست كم چربي وانيل

يك گيلاس توت يخ زده

دو عدد كيله خورد شده

 طرز تهيه: اين ها را در ميكسر انداخته با سرعت بالا براي 30

ثانيه مخلوط كنيد و دفعتا” ميل كنيد

آب ميوه پينا كولاده

 نيم گيلاس شير

نيم گيلاس ماست وانيل بدون چربي

گيلاس ونيم گيلاس آناناس منجمد

 يك و نيم قاشق وانيل

 يك قاشق نارگيل

 طرز تهيه: اين ها را در ميكسر انداخته با سرعت بالا براي 30

ثانيه مخلوط كنيد و دفعتا” ميل كنيد

تهيه ماست هاي مزه دار
ميوه هاي تازه خورد خورد شده را در سر ماست وانيل بيندازيد

 كمي وانيل را در ماست ليمو بيندازيد و ميوه جات را در آن غوطه ور كنيد

به جاي سس مايونز  از ماست كم چربي در ماهي, تخم و كچالو استفاده كنيد

 براي خود از ماست كم چربي ساده مخلوط براي غوطه ور كردن غذا بسازيد و از كريم ها استفاده

 نكنيد تا مزه بشتر بدهد

ها ميو   آب 
 آب ميوه تهيه كنيد. از هر بخش يكي را انتخاب كنيد

 بعضي از معلومات اين برگه به اجازه كونسل لبنيات سنت لويس از جدول معلومات ماست گرفته شده است


