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دیدهه‌جاـهمروزهااینپسته
دروایرالخبرهایازمی‌شود؛

تارفتهـگاعیـاجتمبکه‌هایـش
وه‌روزـبایـت‌هـخـتورپـدس
ک‌اشکهران‌قیمتیـگایـکلات‌هـش

محصولاینچرااما.درمی‌آوردراآدم
است؟شدهمحبوباین‌قدرناگهان

توجهکانوندرپستهحاضر،حالدر
رنتیـاینتتجوهایـجسوداردقرار

تهگذشسالیکدرتهـپسمغزدرباره
.دیافته‌انافزایشچشمگیریبه‌طور
چیست؟ماجرا

راکارشناساننظرادامهدر
برایایده‌هاییباهمراهمی‌خوانید،

موجاینسوارهمشماچطوراینکه
آشپزی‌تانواردراپستهوشوید
.کنید
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درهکشکلاتیخوردنازویدیوییتیک‌تاکبرنامۀکاربریک،۲۰۲۳دسامبردر
وررنگپوسبزپسته‌ایکرمازآغشتهشکلاتاین.کردمنتشربودخریدهدبی

بعد،منیوسالیکحالا،وشدوایرالبه‌سرعتویدیو.بودرشته‌ایخمیریکجور
.داردبازدیدمیلیون۸۹.۹ازبیش

چرا پسته این قدر محبوب است؟
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«بیدشکلات»نامبهکهشکلات‌این
محبوباسنکبهمی‌شود،شناخته

صدهاشده‌است؛تبدیل۲۰۲۵سال
اباجتماعیشبکه‌هایدرپستهزار

منتشردبیشکلات#هشتگ
برندهایبرعلاوهحالا.شده‌است
ازالهامباشکلات‌هاییکهمختلفی

د،می‌کننتولیداماراتیمحصولاین
ا،ـرهـمیـخا،ـرم‌هـکرایـباضاـتق

نیزپسته‌ایبستنی‌هایوشیرینی‌ها
.یافته‌استافزایشبه‌شدت
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:لینک دریافت رسپی

https://www.bbc.co.uk/food/recipe
s/ricotta_honey_and_32128

:لینک دریافت رسپی

https://www.bbc.co.uk/food/recipe
s/ricotta_honey_and_32128

:لینک دریافت رسپی

https://www.bbc.co.uk/food/recipe
s/ricotta_honey_and_32128

بستنی ریکوتا، عسل و پسته

بریتانیا(Waitrose)ویتروسسوپرمارکتدرنوآوریمدیر،ولفمنامیلی
محصولاتبرایتقاضااجتماعی،شبکه‌هایدرترنداینآغاززمانازمی‌گوید،
یتروسووب‌سایتدر«پسته»عبارتجستجوی.استرفتهبالابه‌شدتپسته‌ای
.داشته‌استافزایشدرصد۷۸۸گذشتهسالدرزمانهمینبهنسبت

:می‌گویدبارهایندراو

ادیزیخیلیکاربردهایاولیهمادهیکعنوانبه.داردبودنلوکسحسپسته»
تاگرفتهاشرافیشکلات‌هایازغذاها،ازوسیعیطیفدرمی‌تواندودارد

محبوبیتشباعثهمینوشوداستفادهسس‌ها،حتیوخوشمزهشیرینی‌های
.«استشده
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اوکادویبریتانیایسوپرمارکتبرایمغزجاتوتنقلاتبخشخریدار،کاندِرجیمز
(Ocado)ذشتهگسالبهنسبتشانتسایدرپسته‌ایجستجوهایمی‌گویدهم

:می‌کنداضافهاو.داشته‌استرشددرصد۲۰۳

زهامغدستهدرفروشرشدبیشترینکهدیدیمداده‌هابهعمیق‌ترنگاهیبا»
وپخت‌وپزبرایکه(درصدی۱۲۹افزایش)بوده‌استپسته‌مغزانواعبهمربوط

روشفمی‌شود؛دیدههمدیگردسته‌هایدررونداین.هستندایده‌آلشیرینی‌پزی
برایجستجوهاوداشتهرشددرصد۹۳پسته‌ایشکلاتوشیرینیمحصولات

درصد۹۹پسته،خمیرودرصد6۷۹پستهکرمدرصد،۸۲پسته،کرهعبارات
.«اندداشتهافزایشگذشتهسالبهنسبت
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ت؟ـالاسبقیمت محصولات پسته ایرا ـچ

هم«گران»معنایبهبدبینانهکمیمی‌توانرا«خاص»و«لوکس»مثلواژه‌هایی
کهراچاست،گران‌تریمحصولذاتاًمغزجاتسایربهنسبتپسته.کردتعبیر
سته‌ایپمحصولاتنهاییقیمتبهنهایتدرهزینهاین.بالاستآنتولیدهزینه
.می‌شودمنتقل

پوند۱۰بریتانیا،درمعروفبرندیکازگرمی،۱۴۵دبیشکلاتبستهیکقیمت
الایباغلبپستهکرمشیشهیک.هستندهمدیگریگران‌تربرندهایو–است
.داردقیمتپوند۱۰

جنوبیاخاورمیانه‌ایفروشگاه‌هایاست؛صرفه‌تربهمعمولاًعمدهخریدالبته
نایغذاهایدرپستهکهچرادهند،ارائهبهتریقیمت‌هایاستممکنآسیایی
.داردزیادیکاربردمناطق
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رمکتهیهبرایپستهمغزازکهآشپزی،کتاب‌هاینویسنده،مودهاسانجانا
کاهشبرایهمترفندچندمی‌کند،استفادهخوشمزه‌اشولطیفپسته‌ای
:داردهزینه‌ها

یاباداممانندارزان‌تریمغزهایباراپستهمغزمی‌توانموارد،ازبسیاریدر»
ستهپوبادامترکیبازپسته‌امکرمدراغلبمنمثلاً.کردترکیببادام‌هندی
می‌دهدجوابخوبزمانیروشاین.می‌شودخوشمزهخیلی–می‌کنماستفاده

.ارددملایمیطعمهمپستهچونکنید،استفادهملایمطعمبامحصولیازکه
.«دارندتندتریطعمفندقوآمریکاییگردویبادام‌زمینی،مثلمغزهایی

ونهـچگ

پزیـآشدرتهـپساز

کنیم؟تفادهـاس

درپستهازاستفادهقـعاشودهاـمخانم
تورهایـدسازیکی.استشیرینی‌پزی
وپستهره‌ایـکرینیـشیه‌اش،ـموردعلاق
.استگل‌سرخ

سفیدزعفرانی با پسته و شکلاتوینی بیسکویت

:لینک دریافت رسپی

https://www.bbc.co.uk/food/recipe
s/saffron_pistachio_and_47118 6
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همنمکیغذاهایدرچندکارهمغزاین،نیستدسرمخصوصفقطپستهاما
.داردزیادیکاربرد

سالادعانواوکوسکوسبریانی،بهراپستهمغزغذا،کردنترُدبرای»:می‌گویداو
مثلفیدسپنیرهایوگوجه‌فرنگیخرما،انار،باپستهمغزترکیب.می‌کنماضافه
یپایه‌اپسته.می‌دهدجوابخوبخیلیهمهندیپنیروحلومیموتزارلا،فتا،

.استهندیتازهنی‌هایشچاوسالساپِستو،سسبرایفوق‌العاده

مغزاست؛پنیروپستهکورمایشام،مهمانی‌هایبرایمنشاخصغذاهایازیکی
کاریخوراکیکنتیجه‌اش.می‌ریزمخامه‌ایوتندماسالایمخلوطدرراپسته‌
.«می‌شودعالیبرنجونانباکهاستلذیذومعطر

:لینک دریافت رسپی

https://www.bbc.co.uk/food/recipe
s/chicken_and_rosewater_70042

بریانی مرغ و گلاب
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:داردستهپباپخت‌وپزبرایمفیدینکاتهممعروف،سرآشپزیک،دیویسفیلیپا

ظرف.شودظحفکیفیتشتاداردمناسبنگهداریبهنیازهمپستهمغزها،بیشترمثل»
اییخچالدرنگهداریدارید،جااگرامااست،مناسبتاریکوخنکجایدردربسته

.دمی‌کنکندراپستهدرموجودروغن‌شدناکسیدچوناستبهترخیلیفریزر

‌دهممیبوکمیرامغزقبلشحتماًبپاشم،غذارویراپستهمغزخرده‌هایبخواهماگر

.«می‌کندپیدابهتریطعمبدهید،تفتبیشترهرچه.آیددرطعمشوعطرتا

سهکیکاین–بردهرااستفادهنهایتپستهازلیمویشوکدوکیکدردیویسخانم
!داردپسته‌ایکاربرد

ازکیکجیاسفنقسمتدرمی‌کند،ایجادفوق‌العادهطعمیکیکاینترکیبدرپسته»
می‌کندترُدراکیککهمی‌کنمکاراملیراپستهمغزبعد.می‌کنماستفادهپستهمغزپودر

بافتیهکمی‌کنماستفادهپستهازهم،کیکرویخامهدر.می‌دهدآنبهبرشته‌ایمزۀو
باشید،هداشتمختلفیرفتارهایاولیهمادهیکباوقتی.می‌بخشدآنبهکرمیونرم

«.می‌آیددستبهجالبیومتفاوتنتایج

کیک کدو و لیمو
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:داردپستهابپخت‌وپزبرایمفیدینکاتهممعروف،سرآشپزیک،دیویسفیلیپا

.شودفظحکیفیتشتاداردمناسبنگهداریبهنیازهمپستهمغزها،بیشترمثل»
درنگهداریدارید،جااگرامااست،مناسبتاریکوخنکجایدردربستهظرف

ندکراپستهدرموجودروغن‌شدناکسیدچوناستبهترخیلیفریزریایخچال

.می‌کند

ی‌دهممبوکمیرامغزقبلشحتماًبپاشم،غذارویراپستهمغزخرده‌هایبخواهماگر

.«می‌کندپیدابهتریطعمبدهید،تفتبیشترهرچه.آیددرطعمشوعطرتا

سهکیکنای–بردهرااستفادهنهایتپستهازلیمویشوکدوکیکدردیویسخانم
!داردپسته‌ایکاربرد

کیکنجیاسفقسمتدرمی‌کند،ایجادفوق‌العادهطعمیکیکاینترکیبدرپسته»
تُردرایکککهمی‌کنمکاراملیراپستهمغزبعد.می‌کنماستفادهپستهمغزپودراز

ی‌کنمماستفادهپستهازهم،کیکرویخامهدر.می‌دهدآنبهبرشته‌ایمزۀومی‌کند
تلفیمخرفتارهایاولیهمادهیکباوقتی.می‌بخشدآنبهکرمیونرمبافتیکه

«.می‌آیددستبهجالبیومتفاوتنتایجباشید،داشته

:لینک‌دریافت‌رسپی

https://www.bbc.co.uk/food/courgette_

and_lime_cake_22773

2025مه -bbcوب سایت 
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المیسمحصولخیلیپسته،کرمازآغشتهشکلاتتکهیککهاستبدیهی
انجمنسخنگویوتغذیهکارشناس،سورشبینیگفتهبهاما.نیست

.داردسلامتیبرایزیادیفوایدپستهبریتانیا،رژیم‌درمانگران

گرم۳۰؛استغیراشباعچربی‌هایوفیبرگیاهی،پروتئینازغنیمنبعیپسته»
قلبسلامتبرایمغذیمواداین.داردفیبرگرم۳وپروتئینگرم6حدودپسته

یدان‌هاییآنتی‌اکسازسرشارهمچنین،پسته.ضروری‌اندبدنکلیسلامتیحفظو
بهوکردهجلوگیریاسترسبروزازکهکاروتنوئیدهاستوEویتامینمانند

حتیپستهمصرفکهداده‌اندنشانمطالعات.می‌کنندکمکچشمسلامت
فشاروکندتنظیمراخونچربیدهد،کاهشرا(LDL)بدکلسترولمی‌تواند
ال،حاینبا.قلبی‌اندبیماری‌هایخطرعواملازاین‌هاهمه–بیاوردپایینراخون
ایمزایازبرخیمی‌تواندکهاستسدیمزیادیمقدارحاویمعمولاًنمکیپسته

خطروهبردبالاراخونفشاربالاسدیمباغذاییرژیم.کندخنثیراآنسلامتی
تیسلاممزایایازبهره‌مندیحداکثربرای.دهدمیافزایشراقلبیبیماری‌های

چنینهم.شودمصرفکمبسیارنمکبایانمکبدونمی‌شودپیشنهادپسته،
.«بدهیدنآبهلطیفوخامه‌ایبافتیتابریزیدپستهاسموتی‌انواعدرمی‌توانید

2025مه -bbcوب سایت 
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