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  لندة عبد الكريم ابونوارة، د.  الصيد علي زرتيد. 

  جامعة طرابلس- كلية الزراعة -قسم الاقتصاد المنزلي
   يوسف وفاءفطيمة  .د

  جامعة طرابلس-كلية الزراعة -قسم علوم الأغذية

  ملخص البحث:
رف على أثر طريقة الطهي التقليدية القلـي والطهـي باسـتخدام    استهدفت الدراسة التع

شـرائح  (الميكروويف على بعض الخواص الكيميائية والحسية للوجبة الشعبية الليبيـة المـبطن   
  البطاطس المحشية باللحم المفروم).  

) P>0.01أظهرت نتائج التحليل الكيميائي لوجبة المبطن انخفاض معنوي عند مسـتوى( 
في محتوى الرطوبة بين العينة القياسية (قبل الطهي) والطهي بطريقتي القلـي والميكروويـف.   

مطهية بطريقة القلي مقارنـة  سجل المحتوى الدهني نسبة ارتفاع إلى حوالي الضعف في العينة ال
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في نسبة ) <0.01P( معنوياً بالعينة القياسية. طريقتي الطهي بالقلي وبالميكروويف سجل ارتفاعاً
% علــى التــوالي مقارنــة بالعينــة القياســية 12.19±0.312% و11.14±0.347البــروتين 

ت في العينـة  حيث كان )<0.01Pمعنويا (سجلت نسبة الرماد الكلية ارتفاعا  .0.177±10.23%
% 4.48±0.088% و3.39±0.015% وارتفعت بعد الطهي إلى حوالي 2.43±0.053القياسية 

بطريقة القلي والميكروويف على التوالي. طريقة الطهي بالقلي لـم تحـدث أي تغيـر معنـوي     
)0.01P>(    على المحتوى من الكربوهيدرات والألياف بينما الطهي بالميكروويف اظهـر فـرق

حيت ارتفعت نسبة التغير حوالي الضعف مقارنة بالعينـة القياسـية. لـوحظ     )<0.05P(معنوي
%  16.19±0.465لى حوالي الضعف في العينة المطهية بطريقة القلـي إارتفاع في نسبة الدهن 

تركيز مجموع الأحمـاض الدهنيـة   بزيادة معنوية خفيفة.  % .10±600.424وفي الميكروويف
 30.02جم وبـالميكروويف  100ملجم/29.91د الطهي بالقلي عن عديدة عدم التشبع كان منخفضاً

جم.تتفق نتائج هذه الدراسة مع نتـائج دراسـة   100ملجم/ 31.22جم مقارنة بالقياسية 100ملجم/
) والتي درسوا فيها تأثير طرق الطـبخ المختلفـة علـى    2010واخرون (  Cristinaقامت بها 

المغـذيات (البـروتين،    نأالبقر وكانت النتيجة الأحماض الدهنية والجودة الغذائية لعضلة لحوم 
ثناء الطهـي.  أالدهن، الرماد والكربوهيدرات) أظهرت زيادة في تركيزاتها نتيجة لفقدان الرطوبة 

طريقـة الطهـي باسـتخدام     من الناحية الحسية لصـالح  واضحاً هناك تميزاً أظهرت النتائج أن
ه النتائج تعطـي  ذفي باقي الخواص، ه اًدومحد االميكروويف خصوصا في اللون والرائحة وتميز

بطريقـة   دلالة على أن الطهي للوجبات الشعبية مثل المبطن يمكن إعدادها بشكل مقبول حسـياً 
  الميكروويف مع الاستفادة من خواص الطهي بالميكروويف الأخرى.
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  :مقدمة
 وضـماناً  هضـماً  وأسـهل  شهياًوبذلك يصبح طعمه  الطهي هو تعرض الطعام للحرارة

معقدة التركيـب إلـى   تفكك أغلب المركبات العضوية حيث يتم للقضاء على معظم الميكروبات، 
اسـتعمال   :. وتشمل طـرق طهـي الأغذيـة   مواد ابسط ليسهل هضمها وامتصاصها في الجسم
(الطهي في قليل من الماء على درجة حـرارة   الحرارة الرطبة بالسلق والطهي بالبخار والتسبيك

 ـالشي (الطهي في الأفران)الطهي بالحرارة الجافة مثل لغليان). قل من اأ ا الطهـي بـالقلي،   ، أم
الطرق التقليديـة للطهـي علـى     ). تعتمد2005(سابا، في الزيت فيشمل التحمير البسيط والغزير

الحمـل أو  : الداخل بواسطة طرق التوصيل الحراري ىالطعام من الخارج إل ىانتقال الحرارة إل
التحميص والتحميـر  الطهي كفي عملية  يستغرق وقتا طويلاً و التوصيل وهذا يمكن أنالإشعاع أ

الطرق الحديثة للطهي باسـتخدام   أو الكهرباء، أماوالشواء على الأفران العادية التي تعمل بالغاز 
عـد مـن أفضـل الطـرق السـريعة فـي الطهـي وإعـادة تسـخين          ت أفران الميكروويـف 

الخـارج مـع    ىمن الداخل إل الميكروويف في أفرانخن الطعام يس .)Norman،1995الأغذية(
وقد ساهمت سهولة استخدام هذه الأفران في زيادة الإقبـال علـى    عدم تسخين الأطباق والفرن

أفران الميكروويـف طريقـة مريحـة لطهـي      ). توفر2001،(بوظوجميع العالم  استخدامها في
ملوثات الكيميائية، حيث تخلو هذه التقنية من غاز بيئة نظيفة خالية من ال الطعام، وتوفروتسخين 

حـرق الوقـود أو    الناتج مـن يسبب في ارتفاع درجة حرارة الجو، و الكربون الذيثاني أكسيد 
اشـارا   ).2003نتفادى أي ملوثات للبيئـة (الشـيخ،  لثار ضارة، وبذلك آمشتقاته وما يتركه من 

)1989، Klien إلى ( بـالميكروويف أو   في الأغذية المطهيـة  الغذائيةالمحتوى من العناصر أن
المنتج المحضر بالطرق التقليديـة   التي يتم تسخينها بالميكروويف تكون مماثلة أو أفضل من نفس

أو غيرها من الطرق الأخرى. تعد وجبة المبطن (شرائح البطاطس المحشية بلحم البقر المفروم) 
والتي تقدم ضمن صنف المكملات في معظم المناسبات من الوجبات التقليدية ذات القيمة الغذائية 

  الاجتماعية عند معظم الأسر بالمجتمع الليبي، والتي يتم طهويها عادة بالقلي في الزيت النباتي.
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لعدم وجود دراسات سابقة حول اسـتخدامات الميكروويـف لطهـي الوجبـات      نظراًو 
أجريت هذه الدراسة لغرض استخدام فـرن  الشعبية الليبية، كبديل لطرق الطهي التقليدية الأخرى.

 نتائجها مع طريقة القلي التقليدية الأكثر شـيوعاً  ومقارنة الميكروويف في تحضير وجبة المبطن 
الرطوبـة،  التحاليل الكيماوية لتقـدير المكونـات الاساسـية:     المبطن، وإجراء طهي وجبةفي 

تقييم حسي ومدى درجة التفضيل لناتج ، الدهون، الألياف والكربوهيدرات، أيضا إجراء البروتين
  طريقتي الطهي.

  :المواد وطرائق البحث
تم شراء المواد الخام اللازمة لإعداد الوجبة من السوق المحلي وأجريت عمليات إعـداد  

وذلك حسب الوصفة  للطريقة المتبعة شعبياً وتحضير وجبة المبطن القياسية بالمطبخ المنزلي وفقاً
  .1الغذائية الموضحة في جدول 
 .المكونات والمقادير لوجبة المبطــــــن.1جدول 

 الرقم
المادة 
 ةالغذائي

   ةالوحدة القياسي
 جرام ملليتر عدد ملاحظـــــــــة

 ممتوسطة الحجحبات  6-5 1010 -900  6-5 بطاطس 1

 لتغليف 250   دقيق 2

3 
زيت نبات 

 الذرة
 500   

  
صنع في تونس من قبـل سكيااكسـبور    الصفاء(للقلي 

 والتصدير) ألفلاحيشركة كمون للاستثمار 

 مفروم ناعم 500   لحم بقر 4

 مفروم ناعم 100   معدنوس 5

 مفروم ناعم 2-1 200  2-1 بصل 6

 محمص ومرحي ناعم 200   الخبز 7

 بيضة للحشو وبيضتين للتغليف   3 بيض 8

 معجون 25   طماطم 9
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 الرقم
المادة 
 ةالغذائي

   ةالوحدة القياسي
 جرام ملليتر عدد ملاحظـــــــــة

  10   ملح طعام 10

 مسحوق 20   فلفل اسود 11

 مسحوق 10   قرفة 12

  :إعداد عينة المبطن القياسية
فـي  بعد تنظيف وتقطيع البصل والمعدنوس ) من المواد الخام 1ل وضعت المقادير (شك

، وشرحت الدرنة الواحـدة  اً. قشرت البطاطس بإزالة القشرة يدويصحن وتم خلط المكونات يدوياً
جم. جهزت كل شريحة 55-50حوالي  ، وزن الشريحةشرائح 5-3إلىباستعمال سكينة المقشرة 

وعاء يحتوي علـى   ىلتكوين جيوب الحشو. نقلت الشرائح الجاهزة للحشو إل وذلك بشقها طولياً
تم خلـط  ة. دقيق 30-15حوالي  واستغرقت فترة الغمر لمنع الاسمرارجم ملح 15و لتر ماء 1.0

خليط المتجانس لمكونات الحشو فـي جيـب   الجرام من  36-34 حوالي وضعمكونات الحشو، و
وغلفت بطبقـة رفيعـة مـن     بيضة المحشوة في مخفوق البطاطسشريحة بطاطس. غمرت كل 

  دقيق.  ال

  :القليطريقة المبطن ب تحضير
 المحشـو  المبطن، ووضع م°116-105حرارة القلي على درجة  وعاءسخن الزيت في 

لمـدة  القلـي   ستمرا .)3ل (شككما في مغمورة الشرائح زيت الساخن بحيث تكون المباشرة في 
شريحة المـبطن  . رفعت من الوجهين مرارسدقيقة مع تقليب الشرائح لضمان تجانس الا 15-17

 زيـت العـالق  المـن   دقائق للـتخلص 5 مناشف ورقية لمدةعلى  تمن الزيت، ووضعالجاهزة 
  .وللحصول على ملمس جاف تقريبا
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  :طهي المبطن بالميكروويف
إعدادها ية باللحم المفروم بالزيت بواسطة فرشاة الطهي بعد شالمبطن المح شرائحدهنت 

تـم  ). وضعت في طبق زجاجي مع غطائه. 2وحشوها وغمرها بالبيض والدقيق شكل ( الأولي
  دقيقة.   25) لمدة وات 800-ميغاهرتز LG.7647B-MC )2450طهيا في ميكروويف

  
  .البطاطس المحشوة بالخلطة قبل الطهي2شكل                 قبل الخلط(الحشوة) مواد الخام.ال1شكل 

  
  . البطاطس المحشية المطهية بالميكروويف4. عملية القلي للبطاطس المحشية            شكل 3شكل 

  :لتحاليل الكيميائيةإعداد العينات ل
 :والمقادير الأتيةللطرق العلمية من حيث المكونات  وفقاً ةجهزت الوجب

 KENWOOD في المفرمة نــوع فرم العينة يدوياتم  (قياسية). غير مطهيةعينات 

– CH 820 مرتيــن على الأقل لمدة دقيقتان في كل مرة مع الخلط لتصبح متجانسة.تم حفـظ 
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في الثلاجة لمدة سـاعتين  العينات  وتم خزنعينة في وعاء زجاجي له غطاء محكم ضد الهواء ال
  .الكيماوية المختلفةالتحاليل إجراء  قبل تقريباً

  :التحليل الكيماوي
جم بعد خلطها للحصول على عجينة متجانسة في طبـق بتـري   200-150أخدت عينة 

المجفـف زجـاجي    ىثم نقلت العينة إل ،م° 70ساعة في فرن التجفيف حرارته  48وجففت لمدة 
يحتوي على كلوريد كلسيوم واستمرت عملية التجفيف لمـدة ربـع سـاعة.    discatar) ديسكاتر(

من كل عينة  المسحوق وتم نقل مسحوق،طحنت العينة الجافة في مهراس الهاون للحصول على 
حين إجراء التحليـل   ىأنبوبة اختبار ذات غطاء محكم، وتركت جميع العينات في الثلاجة إل ىإل

  ).2004وآخرون  (Turkmen الكيماوية المختلفة

  :تعيين الرطوبة 
  A.O. A.C, 2005, method 950,46تم تعينالرطوبة بطريقة

  :تعيين الرماد الكلي 
فـي فـرن     A.O.A.C ,2005,method 920.05.لطريقـة  عين الرماد للعينات وفقاً

  (Heraeus –Hanau K R 170 E)الترميد الكهربي

  :تعيين الدهون الكليـة
  A.O.A.C,2005,method 963.15.الخام وفقا لطريقةعينت نسبة الدهن 

  تعيين الألياف  
 .،method.، 985.29.2000A.O.A.Cالقياسية للطريقةالخام وفقا  الأليافعينت 
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  تعيين البروتين الكلي  
العادية لتقدير النيتـروجين الكلـي    كالداهلقدر البروتين الخام للعينات باستخدام طريقة 

نسـبة   (نسبة البروتين الخام   A.O.A.C,18th,2005,method 920.53القياسية للطريقة وفقاً
  6.25×  النيتروجين

  تقدير الكربوهيدرات الكلية
لـدهن% +  الرطوبـة% +  ا ( – 100= الكربوهيـدرات  النسـبة المئويـة   تم حساب 

  )%لرمادالبروتين%  + ا

  تعيين الأحماض الدهنية
  )ISO 5509 )2000طرق التحاليل المرجعية ل وفقاً  

 التقييم الحسي

) والقـوام  للخواص (الطعم، الرائحة، اللـون  الثانية المرحلة التقييم الحسي في إجراء تم
 فـي مجـال   خليط من المهندسينهم المقيمون و ،لنموذج خاص للمشتركين في التقييم اذلك وفقو

 محكمـاً  60 المنتظمين المحكمين يبعض المتطوعين وقد بلغ إجمال ىالغذاء والتغذية بالإضافة إل
لوجبـة   جميع الوجبات. تم إجراء التقييم الحسـي، الأعمار لتقييم مختلف والإناث من من الذكور 

 Hedonic بإتبــاع طريقــةبطريقــة الميكروويــف و القلــيبطريقــة  المــبطن المطهيــة

ScaleLarmond)1977 (  .من ناحية المظهر العام، اللون، الرائحة والطعم  

  :شةالنتائج والمناق
تأثير الطهي على المكونات الكيميائية لوجبة  )2( في جدولتبين النتائج المتحصل عليها 

 في مستوى الرطوبة فـي الطـريقتين (القلـي    )<0.01P( معنوياً اًالمبطن حيث لوحظ انخفاض
%  على التـوالي.   19.9و  9.2والميكروويف) مقارنة بالعينة القياسية وكانت نسبة الانخفاض 
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) حيث لـوحظ انخفـاض   Cross and Fung 1982ائج تتفق مع نتائج دراسة قام بها (هذه النت
في مستوى الرطوبة عند الطهي باستخدام الميكروويـف مقارنـة بـالطهي     )<0.01P( معنوياً

% فـي   0.91بنسبة ارتفاع ) حيث سجل <0.01P( معنوياً فرقاًالتقليدي.  نسبة البروتين سجلت 
لطريقة الطهي بالميكروويف مقارنـة بالعينـة القياسـية.     %  1.96طريقة الطهي بالقلي ونسبة 

 ـ  الوجبـة المطهيـة    فـي  )<0.01P( معنويـاً  اًالمحتوى الذهني لوجبة المبطن سـجل ارتفاع
% في طريقـة القلـي أي حـوالي    8.04% بينما بلغت نسبة الارتفاع 2.56بالميكروويف قدره 

درجة حرارة القلي كانـت اقـل مـن     يمكن تفسير ذلك على أن القياسية،بالعينة الضعف مقارنة 
درجة حرارة الميكروويف ومدة الطهي أطول مما يسمح بزيادة في امتصاص الدهن أثناء عملية 

) رغم اخـتلاف  Echarte et. al. 2003القلي، هذه النتائج تتفق مع نتائج الدراسة التي قام بها (
% وارتفعت بعد الطهي  2.4.  نسبة الرماد الكلية في العينة القياسية كانت غذائيةالوجبة النوعية 

% بطريقة القلي والميكروويف على التـوالي بزيـادة ملحوظـة حـوالي     4.5و 3.4إلى حوالي 
المـبطن القياسـية كانـت     الغذائية بوجبـة الضعف بطريقة الميكروويف. المحتوى من الألياف 

% والطهـي بـالميكروويف   3.13بعد الطهي بطريقـة القلـي    % ولوحظ ارتفاع طفيف3.06
وآخـرون   Zia-ur-Rehman%. اتفقت نتائج هذه الدراسة مع نتيجة دراسة توصل إليها 5.96
والتي أفادت حدوث ارتفاع في نسبة الألياف الغذائية إلى حوالي الضعف عنـد الطهـي    2003

ة باستخدام طريقة الطهي بالضغط بطريقة الميكروويف في عشرة أصناف من الخضروات مقارن
% في العينة القياسـية إلـى   13.7البخاري. لوحظ ارتفاع في مجموع الكربوهيدرات الكلية من 

 ـ  وأظهرت العينة % في العينة المطهية بالميكروويف27  ـ اًالمطهية بطريقة القلـي ارتفاع  اًطفيف
) 2القياسية. يوضح الجـدول ( لم يؤثر في محتوى الكربوهيدرات مقارنة بالمعاملة  % القلي15.8

  الأحمـاض   المحتوى من الأحماض الدهنية المشبعة وغير المشبعة لوجبة المـبطن، حيـث أن
الذهنية تتعلق بنوع الذهن المستخدم في طريقة الطهي سواء الداخلة في الوصفة الغذائية لمكونات 

إلى طويلـة السلسـلة.     المبطن أو الذهن المستخدم في القلي، رغم وجود أحماض ذهنية متوسطة
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سجلت فروق معنوية واضحة عند الحمض الذهني البالميتك في العينة المطهية بطريقتـي القلـي   
جـم. لـم   100ملجم/19.59جم مقارنة بالعينة القياسية 100ملجم/19.99جم و100ملجم/ 20.50

طريقـة  يلاحظ وجود فرق معنوي عند تركيز الحمض الاوليك واللينوليك في العينة المطهيـة ب 
جـم و  100ملجـم/ 36.40ملجم/جم وبـالميكروويف  29.919جم و100ملجم/ % 36.46cالقلي

جم على التوالي.  زاد تركيز مجموع الأحماض الدهنية المشبعة عند الطهـي  100ملجم/31.00
جـم. تركيـز مجمـوع    100ملجـم/ 28.78بالقياسية جم مقارنة100ملجم/ 31.07بالميكروويف

م يختلف بين طريقتي الطهي لوجبـة المـبطن سـواء بـالقلي أو     الأحماض وحيدة عدم التشبع ل
ــف  ــم/40.00الميكرووي ــم 100ملج ــم/40.01ج ــة   100ملج ــة بالمعامل ــم مقارن ج

جم بينما انخفض تركيز مجموع الأحماض الدهنية عديدة عدم التشـبع  100ملجم/39.89القياسية
مقارنـة بالقياسـية   جم 100ملجم/30.02جم وبالميكروويف 100ملجم/29.91عند الطهي بالقلي 

 ـآو  Cristinaجم.تتفق نتائج هذه الدراسة مع نتائج دراسة قـام بهـا   100ملجم/ 31.22 ون وخ
) التي درسوا فيها تأثير طرق الطبخ المختلفة على الأحماض الدهنية والجـودة الغذائيـة    2010(

لكربوهيدرات) زادت المغذيات (البروتين ،الدهن ،الرماد و ا نألعضلة لحوم البقر وكانت النتيجة 
 الغليـان،  تركيزاتها نتيجة لفقدان الرطوبة من خلال تأثير طـرق الطهـي المختلفـة (الشـوي،    

عند الطهي بـالميكروويف وبالتـالي زادت نسـبة     الميكروويف). الاختلاف المعنوي كان عالياً
% 2.1% والغليـان 2.2% وعنـد الشـوي  1.2الدهن الكلية وكانت القيم في اللحم الغير مطهـي 

%، وفي جميع طرق الطبخ (الشوي، الغليـان، الميكروويـف) زادت نسـبة    2.6والميكروويف
الأحمـاض الدهنيـة وحيـدة عـدم التشـبع       ) وتساوت تقريباSFAًالمشبعة(الأحماض الدهنية 

)MUFA(التشبع عديدة عدمنسبة الأحماض الدهنية  ) وانخفضتPUFAأيضا  ) وتشير الدراسة
التسخين للحم البقر يقلل من نسبة  إلى أن)PUFA)/(SFA.(  
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  الكيماوية لوجبة المبطن (النسبة المئوية). لخصائصابعض  . تأثير طرق الطهي المختلفة على2جدول 
 طرق الطهي

  
 الكيماويةلخصائص ا

 الميكروويف القلي القياسية

  60.57a±0.583 الرطوبة
 

 

0.320±51.30b  
 

0.713±40.72c  
 

  10.23a±0.177 البروتين
 

0.347±11.14b  
 

0.312±12.19c  
 

  8.04a±0.375 الدهن
 

0.465±16.19b  
 

0.424±10.60c  
 

  2.43a±0.053 رماد
 

0.015±3.39b  
 

0.088±4.48c  
 

  3.06a±0.123 ألياف
 

0.107±3.13a  
 

0.304±5.96b  
 

  18.73a 0.878±17.98a±0.667 كربوهيدرات

  
1.090±32.01b  

 

المتوسطات التي تحمل حروف متشابهة في الصف الواحد  لا يوجد بينها فروق معنويـة  
 حسب اختبار دنكن .   P<0.01عند مستوي احتمالية 

 جم). 100بطرق الطهي المختلفة (ملجم/ المطهية الدهنية لوجبة المبطن  الأحماض. محتوي 3جدول

 طرق الطهي
 الدهنية الأحماض

 الميكروويف المقلي القياسية

C14:0 0.001±1.069a 0.004±1.160a 0.007±1.350b 
C16:0 0.022±19.591a 0.34±20.506b 0.25±19.99c 
C16:1 0.037±1.680a 0.029±1.701a 0.23±1.711a 
C17:0 0.002±0.353a 0.025±0.298a 0.040±0.363a 
C17:1 0.000±0.303a 0.024±0.291a 0.008±0.304a 
C18:0 0.020± 4.61a 0.029±4027b 0.22±4.353b 
C18:1 0.026±36.27a 0.048±36.46b 0.11±36.401b 
C18:2 0.048±31.228a 0.089±29.919b 0.043±31.002b 
C20:0 0.000± 0.205a 0.003±0124a 0.315±1.454b 
C20:1 0.032±1.330a 0.018±1.210b 0.015±1.273ab 
C22:0 0.004±1.170a 0.007±1.155b 0.004±1.177a 
C22:1 0.000±0.307a 0.015±0.345a 0.003±0.321a 

C24: 0 0.025± 1.78a 0.010±2.335b 0.015±2.385b 
مجموع الأحماض الدهنيـة  

 المشبعة 
28.783 29.850 31.077 
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 طرق الطهي
 الدهنية الأحماض

 الميكروويف المقلي القياسية

مجموع الأحماض الدهنيـة  
 وحيدة عدم التشبع

39.897 40.004 40.011 

مجموع الأحماض الدهنيـة  
 التشبععديدة عدم 

31.228 29.919 30.022 

المتوسطات التي تحمل حروف متشابهة في الصف الواحد  لا يوجد بينها فروق معنويـة  
  حسب اختبار دنكن.P<0.01عند مستوي احتمالية 

  :التقييم الحسي لوجبة المبطن
هنـاك   النتائج أن المبطن، أظهرت) الخواص الحسية التي تم تقييمها لوجبة 5شكل ( يبين

حـة والتميـز   في اللون والرائ ةصالصالح طريقة الطهي باستخدام الميكروويف خ واضحاً تميزاً
  .محدد في باقي الخواص

  
 التقييم الحسي لوجبة المبطن المطهية بطريقة القلي أو الميكروويف. .5شكل 
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 :والتوصيات الاستنتاجات

 Pفروق معنوية المبطن وجودنتائج التحليل الإحصائي لتحاليل الكيميائية لوجبة  أكدت  

> 0.01    بين طرق الطهي التقليدي والطهي بالميكروويف. هده النتائج تعطـي دلالـة علـى أن 
طريقـة  بأتبـاع   وتغذوياً حسياًالطهي للوجبات الشعبية مثل المبطن يمكن إعدادها بشكل مقبول 

  لاستفادة من خواص الطهي بالميكروويف الأخرى.الميكروويف مع ا
يليعلى نتائجها بما  وتوصي الدراسة الحالية بناء  :  

المـاء الـذي   بخار للحفاظ على الحرص على تغطية الطعام أثناء الطهي في الميكروويف،  .1
 في عملية الطهي. يساهم

 .سبةوالوصفات الغذائية المنا الميكروويفالإرشادات الخاصة بتشغيل إتباع  .2

 الليبيـة  الوجبـات  علـى  الطبخ تأثير طرق على والأبحاث الدراسات من المزيد إجراء

 المستهلكين.رغبات  لترضي بالميكروويف الطهي   لتناسبولتطوير الوصفات 
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