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المقلاة الهوائية
هل هي حقاً الخيار الصحي الأمثل؟

الكويت ـ يارا حسين

أصبحت المقالي الهوائية أحد أجهزة 
المطبخ المنشرة، التي جرى الترويج 
لها في السنوات الأخيرة، باعتبارها 
طريقة صحية للاستمتاع بالأطعمة المقلية 
المــفــضــلــة، مــثــل الــبــطــاطــس المــقــلــيــة وأجــنــحــة 
الدجاج والسمك المقلي، من دون التعرض إلى 
أضرار الطعام المقلي. فما هي المقلاة الهوائية؟ 

وما هي فوائد استخدامها؟

ما هي المقالي الهوائية؟
المقالي الهوائية هي عبارة عن فرن حراري 
العميق من  القلي  صغير مصمم لمحاكاة 
الــزيــت، حيث تقلي  دون غمر الــطــعــام فــي 
الأطعمة عن طريق تدوير الهواء الساخن 
ــكــــل خــــارجــــي  حـــــــول الــــطــــعــــام لإنـــــتـــــاج شــ

مقرمش مثل القلي العميق.

فوائد الطهي 
باستخدام المقلاة الهوائية

يساعد استخدام المقلاة الهوائية في تقليل 
مــحــتــوى الـــدهـــون، كــمــا يــســاعــد اســتــبــدال 

)Getty( تستخدم بشكل أساسي لقلي البطاطس

ــقـــاة الــعــمــيــقــة بــالمــقــاة الــهــوائــيــة على  المـ
تقليل محتوى الدهون في الأطعمة بنسبة 
ــة، لأنـــهـــا تــتــطــلــب  ــائــ ــــى 75 فــــي المــ تـــصـــل إلـ
بالمقالي  مــقــارنــة  للطهي  بكثير  أقـــل  زيــتــا 
الأطباق  مــن  فالعديد  التقليدية.  العميقة 
أكــواب  إلــى ثلاثة  المقلية تتطلب مــا يصل 
من الزيت )750 مــل(، في حين أن الأطعمة 
المقلية بالهواء تحتاج فقط إلى حوالي 1 
ملعقة كبيرة )15 مل(. ووجدت الدراسات 
المقلية  البطاطس  خصائص  قارنت  التي 
أن الــقــلــي بـــالـــهـــواء نــتــجــت عــنــه بــطــاطــس 
تحتوي على نسبة أقل من الدهون وقوام 
أقل هشاشة مقارنة بالقلي العميق، ولكن 

لوناً ومحتوى رطوبة متشابهين.
وتــشــيــر بــعــض الـــدراســـات إلـــى أن تــنــاول 
كــمــيــات كــبــيــرة مـــن الـــدهـــون مـــن الـــزيـــوت 
الإصابة  مخاطر  بزيادة  يرتبط  النباتية 

بأمراض مثل أمراض القلب والالتهابات.
كذلك، لا تحتوي الأطعمة المقلية على نسبة 
عــالــيــة مــن الـــدهـــون فــقــط، ولــكــنــهــا تحتوي 
ــرات حــــراريــــة أعـــلـــى وقـــد  ــعــ أيـــضـــا عـــلـــى ســ
تساهم في زيادة الوزن. ووجدت الدراسات 
المقلية  الأطعمة  من  أكبر  كميات  تناول  أن 

ــر لـــإصـــابـــة  ــبــ كــــــان مـــرتـــبـــطـــا بـــمـــخـــاطـــر أكــ
بــالــســمــنــة. ونــظــراً إلـــى أن الأطــعــمــة المقلية 
فـــي المـــقـــاة الــهــوائــيــة تــحــتــوي عــلــى نسبة 
فقد يكون  المقلية،  الأطعمة  مــن  أقــل  دهــون 
الهوائية طريقة سهلة  المقلاة  إلــى  التحول 
الــحــراريــة  الــســعــرات  فــي خفض  للمساعدة 

والمساعدة بالتالي على التحكم في الوزن.
اما الفائدة الثالثة فهي التقليل من تكوين 
المــركــبــات الـــضـــارة. إذ لا تــحــتــوي الأطعمة 
المـــقـــلـــيـــة عـــلـــى نـــســـبـــة عـــالـــيـــة مــــن الــــدهــــون 
والـــســـعـــرات الـــحـــراريـــة فــحــســب، بـــل يمكن 
الــطــعــام مــركــبــات خطرة  أن ينتج عــن قلي 
في  يتكون  )مــركــب  الأكريلاميد  مــادة  مثل 
الأطــعــمــة الــغــنــيــة بــالــكــربــوهــيــدرات أثــنــاء 
الطهي على حرارة عالية مثل القلي(. ووفقاً 
فت 

ّ
للوكالة الدولية لأبحاث السرطان، صُن

 
ً
 محتملة

ً
 مسرطنة

ً
مــادة الأكريلاميد  مــادة 

لــإنــســان. يــســاعــد قــلــي الــطــعــام فــي المــقــاة 
الهوائية بدلًا من استخدام المقلاة العميقة 
في تقليل محتوى مادة الأكريلاميد، حيث 
وجــدت إحــدى الــدراســات أن القلي بالهواء 
قلل من مادة الأكريلاميد بنسبة تصل إلى 

 بالقلي العميق التقليدي.
ً
90% مقارنة

سلبيات استخدام 
المقلاة الهوائية

ــم مـــن أن الأطـــعـــمـــة المــقــلــيــة في  عــلــى الـــرغـ
الأطعمة  مــن  أكثر صحة  الهوائية  المــقــاة 
التي  العيوب  بعض  هــنــاك  أن  إلا  المقلية، 

يجب وضعها في الاعتبار:
¶ الــقــلــي بـــالـــهـــواء يــســتــغــرق وقـــتـــا أطـــول 
ــع الــقــلــي  ــ ــقــــارنــــة مـ ــالمــ ــة بــ ــمــ ــعــ لـــطـــهـــي الأطــ
الــتــقــلــيــدي. إذ يــســتــغــرق قــلــي الــبــطــاطــس 
فقط  دقــائــق  تسع  العميق  القلي  بطريقة 
مقارنة مع تلك الناتجة عن المقلاة هوائية 

والتي تستغرق 21 دقيقة.
¶ كــذلــك تــمــيــل الأطــعــمــة المــقــلــيــة بــالــهــواء 
 وقــوام أقل 

ً
إلــى إنتاج طعم مختلف قليلا

ــذا قــد لا  هــشــاشــة مــن الــقــلــي الــعــمــيــق، وهــ
يفضله البعض.

¶ ومــن المهم ملاحظة أنــه على الــرغــم من 
المــواد  مــن تكوين  يقلل  بــالــهــواء  القلي  أن 
الكيميائية الضارة مثل مادة الأكريلاميد 
والمنتجات الــضــارة الأخـــرى، إلا أن المــواد 
الكيميائية الضارة لا تزال موجودة عند 
مستويات أقل في الأطعمة المقلية بالهواء 
والتي يجب أن تكون محدودة في النظام 

الغذائي.
الهوائية خياراً صحياً  المقلاة  تعتبر  اذاً، 
 أكــــثــــر مـــــن الـــقـــلـــي الـــعـــمـــيـــق، ويـــمـــكـــن أن 
تـــكـــون طــريــقــة مــبــتــكــرة لــيــس فــقــط لقلي 
الـــلـــحـــوم والــبــطــاطــس فــحــســب، بـــل لقلي 
ــا، مــثــل  ــة الأخـــــــرى أيــــضــ ــذيـ ــغـ ــة المـ ــمـ ــعـ الأطـ
الــبــروكــلــي والــتــوفــو والــبــيــض، لكن يجب 
الأخــــذ بــعــن الاعــتــبــار بــعــض الــســلــبــيــات 

التي لا يجب إغفالها.

المقالي الهوائية هي 
عبارة عن فرن حراري 
صغير مصمم لمحاكاة 
القلي العميق من دون 
غمر الطعام في الزيت، 
حيث تقلي الأطعمة 

عن طريق تدوير الهواء 
الساخن

■ ■ ■
نظراً إلى أن الأطعمة 

المقلية في المقلاة 
الهوائية تحتوي على 
نسبة دهون أقل من 
الأطعمة المقلية، فقد 
يكون التحول إلى 

المقلاة الهوائية طريقة 
سهلة للمساعدة 

في خفض السعرات 
الحرارية

■ ■ ■
 تميل الأطعمة المقلية 
بالهواء إلى إنتاج طعم 
 وقوام 

ً
مختلف قليلا

أقل هشاشة من القلي 
العميق وهذا قد لا 

يفضله البعض

باختصار

انتشرت في العقد الأخير المقالي الهوائية باعتبارها جهازاً أساسياً في المطبخ، إذ تؤمّن الطهو بطريقة صحية، من دون 
الحاجة إلى قلي الطعام بالزيت النباتي أو غيره من الدهون. هنا أبرز فوائدها

هوامش

خطيب بدلة

أخيراً،  السوري،   
ّ

الملف التي شهدها  التطورات  تغري 
أوحــالــه. مسألتان  فــي  والــتــجــذيــف  بتأمله، ودخــولــه، 
بالغتا الخطورة والأهمية احتلتا فيه موقع الصدارة، 
هما الكثير من الصدق، والموضوعية، 

ُ
تحتاج مناقشت

الــوشــيــك بين  بــل والمــكــاشــفــة. تتعلق الأولـــى بالصلح 
ــذا الــصــلــح مــتــفــرّع،  الــنــظــامــن، الــتــركــي والـــســـوري. هـ
أساساً، عن محاولات تأهيل النظام السوري، الجارية 
: الــعــربــيــة( في 

ْ
ــــــل

ُ
ــيــــة )ق ــبــــادرة الأردنــ مــنــذ انـــطـــاق المــ

المدعومة من روسيا، مع ضوء  تموز 2023،  يوليو/ 
الرئيس  مستشارة  مقتل  الثانية؛  أمــيــركــي.  أخــضــر 
الــســوري لــونــا الــشــبــل فــي ظـــروف غــامــضــة، وذهـــاب 
إيــران  بــوجــود  لربطها  السياسية  التحليلات  معظم 
إلى  معلومات  بتسريب  الشبل  واتهام  منطقتنا،  في 
إسرائيل أدّت إلى »اصطياد« شخصيات من الحرس 

الثوري الإيراني في دمشق.
الـــيـــوم؛ بـــات مــايــن الــســوريــن المــقــيــمــن فـــي تــركــيــا، 
بالخطر، من شبح  السوري، يشعرون  الشمال  وفي 
يصبحوا،  أن  عون 

ّ
ويتوق الــســوري،  التركي  التقارب 

في وقت قريب، ضحية صفقةٍ تشارك في هندسها 

ــعــــراق، تــضــعــهــم فـــي خــبــر كـــان،  ــ روســـيـــا وتــركــيــا وال
أحــداث  الغاضبة حيال  وهــذا ما يفسّر ردود فعلهم 
 فــي ردود 

َ
مــديــنــة قــيــصــري. يُــاحــظ، هــنــا، أن الـــحـــدّة

أعزاز  التي تديرها تركيا،  المناطق  الأفعال، حتى في 
م، وهذا معاكس 

َ
العَل وعفرين، وصلت إلى حد إهانة 

الأولــى  السنوات  كــان يحصل خــال عَشر  لما  تماماً 
مــن التلاحم العضوي بــن الــثــوار الــســوريــن والــدولــة 
؛ كان المتحدّثون باسم 

ً
التركية، حكومة وشعباً. مثلا

من  لون 
ّ
يقل الــســوري،  الشمال  مناطق  في  السوريين 

الجندرمة  عــنــاصــرُ  يرتكبها  الــتــي  الــتــجــاوزات  شــأن 
ــرة الــهــجــرة، أو بعض  الــتــركــيــة، وأحــيــانــا مــوظــفــو دائــ
الــتــي ورد  ــراك، ويــنــظــرون إليها بالعين  المــواطــنــن الأتــ
ذكرُها في بيت شعرٍ للإمام الشافعي )وعيُن الرضا 
(، وكـــانـــوا يــفــزعــون، فــي كــل ما 

ٌ
ــبٍ كــلــيــلــة عــن كــل ذنــ

يــتــعــرّضــون لـــه، إلـــى حكمة الــقــيــادة، الــتــي دأبـــت على 
وجــودهــم،  على مستقبل  ــتِــهــم 

َ
ن
َ
ــمْــأ

َ
وط عنهم،  الــدفــاع 

تقلب  أن  تريد  وكأنها  ظهرت  نفسها  القيادة  ولكن 
لهم ظهرَ الِمجَنّ، عندما بدأت عمليات ترحيل شرسة، 
وغير متروّية، فأصبحنا نرى الشرطة التركية تضع 
شبّاناً سوريين في حافلات خضراء، وتنقلهم قسراً 
تعطيهم فرصة  أن  مــن دون  »المـــحـــرّر«،  الشمال  إلــى 

الطرفين  بــن  التوتر  وبـــدأ  أســرهــم،  أفـــراد  بقية  لجلب 
أواســط سنة 2022، حينما  يتصاعد، ويخمد، حتى 
أوغلو،  شــاووش  الخارجية،  وزيــر  صدمهم تصريح 
بالتنويه إلى احتمال لقاء الرئيسين، أردوغان والأسد، 
سي ذلك 

ُ
وطي الخلاف بين المعارضة والنظام.. وقد ن

الــتــصــريــح، لأنـــه لــم يــتــرجَــم، فــي حــيــنــه، إلـــى خــطــوات 
أدلــى  الــلــذيــن  المتتاليين  التصريحين  ولــكــن  إجــرائــيــة، 
فيدان، ورئيس  الحالي، حقان  الخارجية  وزيــر  بهما 
ودخلت  البعير،  ظهر  قصما  أردوغــــان،  الجمهورية 
بينهما حادثة قيصري، التي يقف وراءها القوميون، 

تحديداً، ففجّرت الاحتقان بالخوف من المستقبل لدى 
هُ، 

َّ
ل
ُ
هؤلاء السوريين، وبدأوا ينعتون الشعب التركي )ك

ــذي شــغــب قــيــصــري( بالعنصرية، 
ّ
ولــيــس فــقــط مــنــف

ــقــوا بــمــعــنــى هـــذا المــصــطــلــح. دفــعــت 
ّ
مـــن دون أن يــدق

أن يظهر مجدّداً،  إلى  التركي  الرئيس  التطورات  هذه 
ويعلن عن اعتقال ما يزيد عن أربعمئة محرّض على 
اللاجئين، ويهدّد بكسر يد مَن يفعل ذلك، إضافة إلى 

موقف حادّ ممن اعتدوا على هيبة العَلم التركي.
ــراً، بــخــصــوص لـــونـــا الــشــبــل،  ــيــ مـــا يــمــكــن قـــولـــه، أخــ
المـــــواقـــــعَ  أن اصــــطــــيــــاد إســـــرائـــــيـــــل  ــار،  ــ ــــصـ ــتـ ــ ــاخـ ــ وبـ
يبعد  الــذي  الأمــر  يتوقف،  لم  الإيرانية  والشخصيات 
الشبهة عن الشبل، ويشير إلى أن تسريب المعلومات 
ــيَــتْ لسبب 

ِّ
لإســرائــيــل مستمرّ، وأنــهــا قــد تكون صُــف

القول  الــســوري، فيمكن  التركي  التقارب  وأمــا  آخــر.. 
د، قد ينجح، وقد يخفق، 

ّ
إن هذا مسار طويل، ومعق

مثلما أخفق مـــراراً، لأن عند كــل واحــد مــن الأطــراف 
لة فــي هــذا الــشــأن اعــتــبــارات، واشــتــراطــات، قد 

ّ
المتدخ

يستطيع الوسطاء تدوير زواياها، وقد يخفقون.
ولعل من المفيد تذكير السوريين، أخيراً، بأن وضعهم 
أن يدخلوا في عــداء مع  الحكمة  حسّاس، وليس من 

الحكومة والشعب التركيين.

تطوّرات في الملف السوري

وأخيراً

وضع السوريين حسّاس، 
وليس من الحكمة أن يدخلوا 

في عداء مع الحكومة 
والشعب التركيين
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