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 آشنایی با نوشیدنی های سنتی ایران

    
 

 مقدمه

 قویتی نیز هستند و علاوه بر رفع تشنگی، تأثیرات دارویی و ت بخشنشاططبیعی، سالم و های سنتی ایران نوشیدنی

 .دارند

 یره توت، های طبیعی )عسل، شکنندههای مختلف با شیرینهایی بودند که در مراسم و اعیاد شربتمکان هاخانهشربت

 .کردندشیره انگور، شیره خرما( سرو می

 ستهای سنتی شده ای و تبلیغات، باعث کاهش مصرف نوشیدنیهای صنعتزندگی شهری، دسترسی آسان به نوشابه. 

 هاشربت.1

 تعریف شربت

 شوندهای طبیعی تهیه میهستند که با افزودنی هاکنندهآب و شیرینهایی بر پایه ها نوشیدنیشربت. 

 شربت ایرانی

  شوندتهیه می های طبیعیدهندهمخلوط آب، شکر و طعماز. 

 هستند هاها، گیاهان و گلمیوهها شامل دهندهطعم. 

 شربت بندان، شربت نیلوفر، شربت گل گاوزبان، شربت خاکشیرها: شربت بیدمشک، شربت بنفشه، شربت هفتنمونه ،

 .تخم شربتی و غیره

 دارند بخشخواص دارویی و شادیهای سنتی معمولاً شربت. 
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 شربت صنعتی

 ای و پلاستیکی تهیه و پس از پاستوریزه شدن در ظروف شیشه هاکنسانتره میوهها از امروزه در کارخانجات، شربت

 .شوندعرضه می

 طرز تهیه شربت ایرانی

 شربت میوه

 کننده )شکر یا عسل( و قوام آوردن مخلوطجوشاندن میوه یا آب میوه با شیرین :روش تهیه. 

  های شکریبرای شفاف کردن شربت و جدا کردن ناخالص سفیده تخم مرغافزودن. 

  برای خوشرنگ شدن و عطر بهتر ظروف لعابی یا مسیاستفاده از. 

 شوندو غلیظ در ته لیوان ریخته شده و با آب و یخ رقیق می شوندخنک یا سرد سرو میها معمولاً شربت. 

 ایهای گیاهی و میوههایی از شربتمثال

 .ساعت 1شده پس از قند رقیق و صافبرگ ریحان خرد شده با شربت آب :شربت ریحان .1

 .شدهقند رقیق و صافسه قاشق گل تازه اسطوخودوس با شربت آب :شربت اسطوخودوس .2

 .قند رقیقبرگ تازه نعناع با شربت آب :شربت نعناع .3
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 .خاکشیر شسته شده با عسل، آب لیموترش و آب خنک :شربت خاکشیر .4

 .رنده شده لیموترش تازه با عسل و آب، گاهی با خیار :شربت لیموترش و عسل .5

 .کرده زعفران و آب لیموترش با عسلدم :شربت لیموترش و زعفران .6

 .عسل یا شیره انگور با عرق نعناع، پخت ملایم تا قوام آمدن :شربت سکنجبین .7

 .ایدار و ژلهتخم شربتی با عسل و آب، لعاب :شربت عسل با تخم شربتی .8

 .دجوشاندن عناب برای پاکسازی خون و اصلاح کب :شربت عناب .9

 .جوشاندن آلبالو و گرفتن شیره قبل از قوام آمدن :شربت آلبالو .10

 .های خانگیشهد طبیعی گیاهان شیرین مزه برای شربت :شربت انگبین .11

 .های تازه و گلاب طبیعی، اغلب با هلتهیه از گل :شربت بهار نارنج و گلاب .12

 نکات مهم

 ز رقیق نمودتوان مایع غلیظ آن را در یخچال نگهداری و هنگام نیاهستند و می قابل تهیه در منزلهای سنتی شربت. 

 های صنعتی و گازدار هستندها جایگزین سالمی برای نوشابهاین شربت. 

  شودمانند عسل یا شیره بهتر از شکر است، زیرا ارزش غذایی حفظ می های طبیعیکنندهشیریناستفاده از. 

 بخش نیز دارنده مواد گیاهی، اثرات دارویی و آرامها با توجه ببرخی شربت. 

 آبمیوه سنتی در ایران. 2

 :تعریف کلی

های یساندن میوهشود و معمولاً از طریق خها یا سبزیجات تهیه میآبمیوه سنتی نوعی نوشیدنی است که به طور طبیعی از میوه

شود و ه وارد آب میآید. در این فرآیند، عصاره میوبه دست می ها )مثل انجیر، آلو، آلبالو، زرشک و غیره( در آبخشک یا برگه

 .شودنوشیدنی به همراه میوه سرو می

 :ها و کاربردهاویژگی

  شودهای تازه کمیاب هستند مصرف میکه میوه فصل زمستانمعمولاً در. 



 لاله صدر منوچهریآ  (                                                           Beverage Technologyآشامیدنی ها )صنایع 

Page 306 of 326 

 های مشابه مدرن آن نوشیدنیDetox Water  ها ها، سبزیجات و ادویهمیوهاست که آب را با عصاره یا طعم طبیعی

 .کنندترکیب می

 Detox Water  ًزدایی و کاهش وزن محبوبیت دارداست و به دلیل خواص سم کم کالریمعمولا. 

 :(Detox Water) طرز تهیه دتوکس واتر

 .ای مقداری آب بریزیددر یک لیوان شیشه .1

کنندگی، زنجبیل زدایی، نعنا برای هضم، خیار برای خنکهای مورد علاقه )مثل لیمو برای سمها، سبزیجات و ادویهمیوه .2

 .برای تسکین درد و هضم، هندوانه، تمشک و غیره( را خرد کرده و داخل آب اضافه کنید

 .ها در آب آزاد شوند و سپس نوشیدنی آماده مصرف استاجازه دهید عصاره .3

 

 
 

 خوشاب. 3

 :تعریف

  مانند انگور، انجیر، آلبالو، گوجه یا زردآلو با کمی شکر تهیه  هاپختن میوهخوشاب نوشیدنی سنتی ایرانی است که از

 .شودمی
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  در آشپزی غیرایرانی است آب کمپوتمعادل. 

 :طرز تهیه

 .های خشک )انجیر، هلو، زردآلو و غیره( را در آب خیسانده و چند دقیقه جوش دهیدمقداری برگه میوه .1

 .نوشیدنی حاصل همان خوشاب است .2

 :خوشابشربت 

  توان شربت خوشاب تهیه کردمی آب بیشتر و شکربا افزودن. 

 توان با خوشاب میوه تازه نیز آماده کرداین شربت را می. 

 :خواص

  های خام نیستند مفید استدارند و قادر به تحمل میوه معده ضعیفخوشاب برای افرادی که. 

 شودخشک تهیه میهای تازه یا نوعی کمپوت طبیعی و مغذی است که از میوه. 

 نوشدم. 4

 :تعریف

یا تازه تهیه  ای است که از اجزای گیاهان دارویی )گل، برگ، ساقه، ریشه، دانه، پوست میوه( به صورت خشکنوش نوشیدنیدم

 .شود و قابلیت حل شدن در آب داردمی

 :روش تهیه

 .گیاه را به اندازه مناسب خرد کنید .1

 .شود(دار قرار دهید )گاهی هم زده میدقیقه در ظرف درب 5–3در آب جوش ریخته و به مدت  .2

 .عصاره را از صافی یا الک عبور دهید .3

 :هاویژگی

 ها سابقه طولانی در فرهنگ ایرانی داردنوشاستفاده از دم. 

  متداول است خواص درمانی، تنوع نوشیدنی روزانه و پذیرایی شیکمصرف آن برای. 
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 تواند باعث عوارض یا باشد، زیرا مصرف بیش از حد یا نادرست برخی گیاهان میها با آگاهی نوشباید مصرف دم

 .مسمومیت شود )مثلاً چای ترش برای افراد با فشار خون پایین(

 صورت  بخش یا کاهش فشار خونزا، آرامانرژیها برای اهداف خاص مانند نوشترکیب گیاهان مختلف در دم

 .گیردمی

 :تفاوت با چای و جوشانده

 شوداز برگ گیاه کاملیا سیننسیس تهیه می :چای. 

 از برگ، گل، پوست درخت، میوه، ریشه یا دانه گیاهان غیر از کاملیا سیننسیس :نوشدم. 

 وب آزاد تر است اما ممکن است بعضی ترکیبات نامطلشود؛ اثر و خاصیت آن قویگیاه در آب جوشانده می :جوشانده

 .شود

 :نمونه گیاهان

به، سیب، هلو، زغال الطیب، نعناع، اسطوخودوس، رز، بابونه، رازیانه، هل، دارچین، زنجبیل، زردچوگل ختمی، سنبل گل گاوزبان،

 .اخته

 افشره . 5

 :تعریف

 .شودآید، به همراه مقداری قند یا نبات، که مستقیماً نوشیده میها به دست میآبی که از فشردن میوه

 :خواص و محصولات مرتبط

  فرنگی و هویج سابقه کمتری نسبت به افشره زرشک یا انار دارندافشره گوجه. 

 ورقه نازک حاصل از رقیق کردن افشره و خشک کردن آن زیر آفتاب :لواشک. 

 دوشاب )شیره( . 6

 :تعریف

لاً با آید، معموهای شیرین )انگور، خرما، توت( یا گیاه به دست میگیری میوهدوشاب مایعی غلیظ و شیرین است که از عصاره

 .حرارت و حلال آب
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 :روش تهیه

 شودشیره خرما: خرما انبار شده و فشار باعث استخراج شیره غلیظ می. 

 پیدا سرخ–لاییشود تا رنگ طنشینی تفاله، جوشانده میشیره انگور: آب انگور جدا و پس از افزودن خاک قلیایی و ته 

 .کند

 دوغ ایرانی .7

 :تعریف

 .ترکیب ماست و آب است که در گذشته فراورده جانبی کره بوددوغ نوشیدنی لبنی حاصل از 

 :تاریخچه و روش سنتی

 شدماست پرچرب با آب رقیق می. 

 بود دوغمانده چربی جدا شده برای کره مصرف و مایع باقی. 

 شودطعم شدن آن میدوغ مزه ترش دارد و وجود ماست باعث خوش. 

 :تولید صنعتی

 دوغ بدون گاز و دوغ گازدار. 

 هاحرارت برای افزایش ماندگاری و غیرفعال کردن میکروارگانیسم :وغ گرمادیدهد. 

 انواع دوغ صنعتی: 

 دوغ گازدار .1

 دوغ گرمادیده بدون گاز .2

 های ترموفیل(دوغ گرمادیده گازدار )ایجاد گاز توسط تخمیر باکتری .3

 :هاویژگی

 دهیطعمهای گیاهی مانند کاکوتی، نعناع و پونه برای اضافه کردن اسانس. 

  غذایی  ودوغ به عنوان نوشیدنی تخمیری سالم و محبوب در ایران شناخته شده است و مصرف آن از لحاظ فرهنگی

 .ای داردجایگاه ویژه
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 :بندی، مواد اولیه، روش تهیه و برخی خواص ارائه شده استبا دسته های سنتی ایرانبندی شده از نوشیدنیجدول طبقه

نوع  بندیدسته

 ینوشیدن

 ها / خواصویژگی روش تهیه مواد اولیه اصلی

آب، شکر یا عسل، عصاره  شربت میوه هاشربت

 هامیوه

میوه یا آب میوه را با 

کننده مخلوط و شیرین

 کنندجوشانده، صاف می

بخش، رفع عطش، نشاط

 هاحاوی ویتامین

شربت 

 خاکشیر

خاکشیر، آب، عسل یا شکر، 

 لیموترش

آب و خاکشیر شسته شده در 

عسل حل شده، ترکیب و صاف 

 شودمی

ضد اسهال )سرد(، 

بخش )گرم(، غنی از لینت

 فیبر

بخش، خوشبو کننده آرام شودکرده و صاف میدم قندبرگ نعناع، شربت آب شربت نعناع

 معده

شربت 

 ریحان

قند رقیق برگ خرد شده با آب قندبرگ ریحان، آب

 شودشده، دم و صاف می

 به هضم آور، کمکنشاط

شربت لیمو و 

 عسل

عسل در آب حل، با آب لیمو  لیمو تازه، عسل، آب

 شودمخلوط می

رفع عطش، تقویت 

سیستم ایمنی، کمک به 

 جذب آهن

شربت 

 سکنجبین

عسل یا شیره انگور، سرکه، 

 آب

مواد با حرارت ملایم پخته، 

 شودسپس صاف می

کننده، مفید برای خنک

 کبد و کلیه

های شربت

 معطر

ها )بهار نارنج، ها و ادویهگل

گلاب، اسطوخودوس، 

 زعفران(

کرده یا جوشانده با دم

 شکر/عسل

بخش، خوشبو، آرام

 خواص دارویی
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ها / نوشدم

 چای گیاهی

نوش دم

 گیاهتک

برگ، گل، ساقه، ریشه یا 

 دانه گیاهان دارویی

گیاه خرد شده در آب جوش دم 

 شود، سپس صافمی

بخش، انرژیبخش، آرام

 ضد التهاب، تقویتی

نوش دم

 ترکیبی

اثر هدفمند )مثلاً  گیاهنوش تکمانند دم ترکیبی از چند گیاه دارویی

 زا(بخش یا انرژیآرام

آبمیوه سنتی / 

 افشره

آبمیوه 

 خیسانده

ها در آب خیسانده، عصاره میوه های خشک و برگهمیوه

 شوداستخراج و سرو می

رفع کم کالری، سنتی، 

 عطش

آب میوه تازه، گاهی قند یا  افشره

 نبات

میوه فشرده و صاف شده، گاهی 

 حرارت داده

نوشیدنی فوری، طعم 

 میوه غالب

میوه پخته و شیرین، شربت یا  میوه پخته شده، کمی قند خوشاب

 آب میوه رقیق

مشابه کمپوت، هضم 

آسان، مفید برای معده 

 ضعیف

دوشاب / 

 شیره

)انگور، خرما، میوه شیرین 

 توت(

گیری و جوشاندن تا عصاره

 غلیظ شدن

بخش، شیرین و انرژی

 برخی خواص دارویی

ماست رقیق، چربی جدا، مایع  ماست پرچرب، آب دوغ سنتی دوغ

 مانده دوغباقی

نوشیدنی تخمیری، سالم، 

 طعمترش و خوش

ماست، آب، نمک،  دوغ صنعتی

 های گیاهیاسانس

پاستوریزاسیون، اختلاط و 

 گازدار یا بدون گاز

قابل نگهداری طولانی، با 

 طعم دلخواه

دوغ 

 گرمادیده

پس از تخمیر حرارت داده  مانند دوغ صنعتی

 شودمی

افزایش ماندگاری، 

 جلوگیری از تولید گاز

گاز کربنیک یا تخمیر باکتری  مانند دوغ صنعتی دوغ گازدار

 شودترموفیل اضافه می

خنک و  گازدار، طعم

 خوشایند

 

  


