
 پنیر فتا و عوامل تلخ شدن آن

در سراسر جهان است. این پنیر  سالم ترین و محبوب ترین انواع پنیریکی از  (Feta) پنیر فتا

 نیز بدل شده. اما آیا این پنیر ارزش سفره های صبحانه ایرانیحالا به جز جدایی ناپذیر  نمکین

ست؟ مفید ا سلامتیبرای  لبنی فرآورده یغذایی بالایی دارد؟ کالری آن چقدر است؟ آیا این 

 و علت تلخ شدن آن چیست؟

 پاسخ این سوالات در مقاله زیر تشریح شده. با ما همراه باشید.

 

 پنیر فتا چیست؟

تولید شد. این  یونانسال قبل برای نخستین بار در  4000، عمل آوری شده در نمکفتا پنیر 

 ید رنگبافتی ترد و سفتهیه می شود و  دو نیا مخلوطی از ای شیر گوسفند، بز وپنیر معمولا از 

 انواده ی پنیر فتا محسوب می شود.نیز از خ پنیر لیقواندارد.  حفره های کوچکهمراه با 

 



 فایده ها و ضررهای فتا

ند مان املاحیبسیاری است.  مواد مغذیاین پنیز نیز مانند انواع مختلف خانواده ی خود، دارای 

ز بدن جز مواد مورد نیا Kو  A، 6-B ،12-B ویتامین هایهمچنین  و فولیک اسید، سدیم، کلسیم

میکنند،  کمک بهبود سیستم ایمنی بدناین مواد به هستند که در فتا به وفور یافت می شود. 

 نیدردهای میگرسردر پایین می آورند و  کم خونیمی شوند، خطر  پیشگیری از سرطانباعث 

 را نیز تا حد زیادی التیام می بخشند.

ا خواص و ب کمک میکند دستگاه گوارشسلامت است که به  باکتری های مفیدیفتا مملو از 

و  باعچربی اشرا به ارمغان بیاورد. اما زندگی سالم تر خود می تواند  هضم آسانو  پروبیوتیک

شار خون فو افراد با  بیماران قلبی عروقیآن باعث می شود که مصرف آن برای  نمک سود بودن

 توصیه پزشک صورت گیرد.با  بالا

 رژیم غذایی با فتا

دارد.  های زیادی نیز کاربرد دستور پختاست که در  رژیم غذاییی سالم برای پنیر فتا انتخاب

 ، می توان از این پنیر در انواعنان و سبزیعلاوه بر مصرف این پنیر در وعده صبحانه و همراه با 

دول استفاده کرد. در ج پیتزاو حتی در تهیه  پیش غذاها، سرو و تهیه ی طیف متنوعی از سالادها

 گرم( از این نوع پنیر را می بینید: 30موجود در یک برش کوچک ) رژیمیاطلاعات زیر 

 گرم پنیر فتا 30میزان کالری و اطلاعات رژیم غذایی موجود در 

 کیلو کالری 74 کالری

 گرم 6 چربی

 گرم 4 پروتئین

 گرم 1.1 کربوهیدرات



 کانیسم تولید پنیرم

قسیم تسرمی  یهانیپروتئکازئین و  دودسته که به استدرصد پروتئین  5/3 تا 3 شیر دارای

 داررففس یهانیپروتئو شامل  را تشکیل می دهند شیر یهانیپروتئ 82 % ها کازئین .مس شوند

ئین قادر فسفر، کاز دلیل وجودبه  .شوندیمموجب دلمه شدن شیر در شرایط مناسب، هستند که 

شیر را باقی مانده پروتئین های  18سرمی که %  یهانیپروتئ با کلسیم است. پیوندبه تشکیل 

اختار و برخی مانند بتا لاکتوگلوبولین دارای عنصر گوگرد در س دار نیستندفسفر تشکیل می دهند،

 .مانندیمدر شیر محلول  به همین سببو باشندیمخود 

، آلفا ئین(مشتقی از بتا کاز)ما کازئین : بتا کازئین، گادشویمقسمت تشکیل  4 کازئین شیر از

 هانیپروتئ. این شوندیمروی در کنار هم جمع کاپا کازئین که به شکل ک و( αS1- αS2) کازئین

  زیگرآب . قسمتباشندیم( آب دوست)و هیدروفیلیک  (آب گریز) شامل قسمت هیدروفوبیک

 سمتق کهیدرحال شودیم یتهداتوده کازئین ها به مرکز خود،  یزیگرآبزان میبسته به 

آب حذف شود ذرات قطع و آب دوست. اگر قسمت ردیگیمخارجی قرار  پوسته در دوستآب

تر شده و شبی یاذرهنیبجاذبه  یروهاین هاآنین ه بکمتر شدن فاصل لشده به دلی بی دفاع گریز

روتئین پقطع رشته  .اتفاق بیوفتدیر ترکیب شوند و دلمه شدن ش ذرات با یکدیگر شودیمباعث 

 رخ می دهد.قد کننده آنزیم منع لهیوسبه های آب دوست

 رنت چیست؟

ه می ، گفتدگیاهخوار تولید می شو انکه در معده ی پستاندار اییمجموعه ای از آنزیم هبه رنت 

باعث  ونوعی آنزیم پروتئاز است  کیموزین ساخته شده که ازبخش اصلی این ترکیبات  .شود

 .کازئین در شیر می شود منعقد شدن

رنت ها در انواع مختلف یافت می شوند. رنت حیوانی قدیمی ترین نوع رنت موجود در جهان 

ن از دو آنزیم کیموزی رنتاین  تهیه می شود. گوسفند و گاهی خوک است که از معده ی گوساله



 20پپسین و %  80بدست آمده از معده ی گاو حاوی %  و پپسین تشکیل شده است. مایه پنیر

آمده  بدست کیموزین است. هر چه میزان کیموزین موجود در مایه پنیر بیشتر باشد، محصول

به همین دلیل معمولا رنت را از معده گوساله یک ساله تولید میکنند  .دنیز مرغوب تر خواهد بو

ترین پنیرها با استفاده  با کیفیتاست.  (75حدود % درصد بسیار بیشتری کیموزین )که حاوی 

 از رنت حیوانی تولید می شوند.

از آنها برای دلمه کردن  گیاهانی که .ردکاربرد بسیاری دا آن گیاهی رنت حیوانی، نوعپس از 

 عمدتا  ارچی که رنت های ق ینهمچن شیر استفاده می کنند؛ مانند گزنه، گل خار، شیره انجیر و ...

 نیز وجود دارند. شوندیمید پوزیلوس تولور کموو یهی مکور از انواع گونه مو

ز بیشتر به تامین غذا، استفاده از رنت های شیمیایی نیز رواج با زیاد شدن جمعیت انسانی و نیا

پیدا کرده است. اسید لاکتیک و اسید سیتریک دو ماده رنت مصنوعی برای تولید پنیر هستند. 

 هر چند کیفیت پنیر تولیدی توسط این مواد اصلا با رنت های طبیعی قابل مقایسه نیست.

 بلیت رنت پذیری چیست؟قا

نـت و ر قابلیـت رنت پذیری به معنی توانایی شـیر برای تشـکیل لخته سـفت پـس از افزودن

میـزان رنـت پذیـری  شـیر عامـل مهمـی در PH . مقـداردر تولیـد پنیـر اسـت عامل اصلی

ـرد طولانی در شـرایط س شـیر محسـوب میشـود. همچنیـن زمانـی کـه شـیر بـه مـدت

ا ر گذاری رنت هبهترین دمای اث. پذیری آن کاهش می یابد نگهداری می شـود، قابلیت رنت

از پنیرهای دنیا با ساز  75از %  قابل ذکر است که بیشدرجه سانتی گراد است.  40تا  20بین 

 و کار رنت زنی تولید می شوند.

 

 



 استارتر چیست؟

 د،ی شواز آنها استفاده مپنیـر  در تولیـدکه  گرمادوسـتانـواع مایـه کشـتهای باکتریایـی به 

کمک به بهتر دلمه شـیر و  pH . باکتریهـای مایـه کشـت عـلاوه بـر کاهـشاستارتر گویند

 .هستندموثـر  ، در تولید عطر و طعم مناسـب در انـواع پنیر نیزشدن شیر

مقدار فعالیت  .استل مهمـی در تنوع کیفیت پنیر تغییـرات ترکیـب و نوع اسـتارتر عام

ازدیاد  .ستموثر ا پنیر معطر و طعـ درفعالیتهای آنزیمی اسـتارترها سـایر و  پروتئازی اسـتارتر

 استفاده از ماده استارتر و یا فعالیت بیش از حد آن می تواند طعم تلخ پنیر را افزایش دهد.

 چرا پنیر تلخ می شود؟

 یم:به مهمترین آنها اشاره می کنعوامل مختلفی باعث طعم نامطلوب و تلخ در پنیر می شوند که 

عث افزایش باکتریهای سرما دوست با نگهداری شیر در دماهای پایین در مدت طولانی .1

مقاوم به  ییم هاید آنزباکتری های سرما دوست موجب تول یش تعدادشود. افزا می

لات سبب تلخی شیر و محصو ومی دهند شده که عمل پروتئولیز و لیپولیز را انجام  حرارت

 می شوند.حاصل از آن 

مطلوب خود بیشترین فعالیت را دارند. اگر فعالیت آنزیمی کم باشد  pH آنزیمها در دما و .2

شل می شود و اگر فعالیت بیش از حد داشته باشد  گیرد یا پنیر دلمه شدن صورت نمی

در تولید  ها مطلوب و فعال سازی آنزیم pH باعث تلخی پنیر می شود برای رسیدن به

 برای فعالیت کیموزین pH اضافه کردن اسید سیتریک الزامی است. مطلوبترین ،صنعتی

می شود معمولا  تولید هاکیموزین از آنکه  هایی معده دام pH به دلیل اینکه .است 5تا  3

درجه سانتی  40تا  30 ترین دما برای فعالیت کیموزین بین و مطلوب) می باشد 4 دودح

از تولید تا  دمای مناسبپنیر در سرما و حفظ  ییت نگهداراهم این امر ،(استگراد 



درجه سانتی گراد  30بالای  تولید به طیدمای پنیر پس از  اگر .مصرف را نشان می دهد

ولید ترنت باقی مانده  ییم هاآنز ل بالا بودن سرعت واکنشیدل به هکطعم تلخی  ،برسد

 .می یابد افزایشبشدت  ،می شود

زان اگر مینعقاد شیر نیز از اهمیت بالایی برخوردار است. میزان رنت مورد استفاده در ا  .3

استفاده از مایه پنیر با قدرت  .فاده زیاد باشد موجب تلخی می شودرنت مورد است

از حد آن باعث می شود که بتا کازئین تجزیه شود و  پروتئولیتیک بالا و فعالیت بیش

عم تلخی ط شدن تلخ از آن جدا شود. اگر چربی پنیر کم باشد باعث مشخص تر پپتیدهای

نیر تلخ را پاستفاده از آنزیم های گیاهی منعقد کننده شیر امکان تولید همچنین می شود. 

 افزایش می دهند.

 گذار است.تلخ تاثیر طعم کاهش میزان استارترها شود در ایجاد  ثهر عاملی که باع .4

وامل ع باعث کاهش استارتر می شود. اما یرها در شی بیوتیک و باکتریوفاژوجود آنت

 ذار استون استاتر تولید می شوند تاثیر گدیگری نیز هستند که در تلخی پنیرهایی که بد

بیش هداری نگ یکی از موارد موثر در پایین آوردن کیفیت شیر،)مانند کیفیت شیر اولیه 

 رنیدمای نگهداری پ (پاستوریزاسیون و پس از آن می باشد خام قبل از فرایند رشیاز حد 

 .لهایی محصودیته نیزان و نوع رنت و اسمی، دییتول

 برای از بین بردن طعم تلخ پنیر چه می شود کرد؟

یل خ را با استفاده از گلوتامیک اسیید و گلوتامتل یید هاتوان طعم تلخ حاصل از پپتی می .أ

 ه طوری که طعم تلخ حس نشود.ب از اولیگو پپتید پوشاند یغن

 .به گلوتامیک اسید داشته باشدری مشایمی تواند تاث ن نیزیژلات .ب



کاهش طعم تلخی ر د ،تلخ یهایدپوشانیدن پپتی یبه دلیل ظرفیت بالا یزن ینکسترسیکلود .ت

 طبق گزارش های دریافت. می شوداستفاده شور ژاپن در کبه کرات مورد  این .موثر است

 .استیتر لم بر گر 150محلول این مصرف  ین دوزبهترشده، 

 .زئین را بپوشاننداک زپلی فسفاتها می توانند بخوبی تلخی حاصل از هیدرولی .ث

ایی را از چش گیرنده های ،همانند یک پوشش واندمیتکه  تمر قندی اسییک پل نشاسته .ج

تلخ و  یهایدن هدف مخلوط پپتای اگرچه لازم است برای .ترکیبات تلخ دور نگه دارد

 د.نر جه سانتی گراد حرارت داده شود 100 نشاسته تا دمای

د در یک می توانگلوتام یا اسیدیدی مانند اسید آسپارتیک های اسسیدفزودن آمینو اا .ح

مصرف آن  ،یدیم ترش اسجاد طعاییل داشته باشد اما به دل ریکاهش طعم تلخی پنیر تاث

 است.شده محدود 

دمای حفظ  ت،اسدرجه سانتی گراد  10 اپتیمم تلخی در پنیر یدما هکنبا توجه به ای .خ

 است.ها ر در مغازه و فروشگاه یپن در نگهداری مهمترین نکاتمحصول از  مناسب

 راهکار خانگی و

خود مستعد تلخ شدن است. اگر در هنگام مصرف  درصد چربی متوسطپنیر فتا نیز به علت 

، این شیر ای دوغدر  غوطه ور کردن قالب پنیرتلخی ناخوشایندی را احساس کردید، می توانید با 

 نیزکمک کنید. ماندگاری پنیرطعم را کاهش دهید و همچنین به 


