
Afghan Dictionary Online  
http://www.afghan-dic.com 
http://www.afghan-german.com 
 

 
 

1 
 به صفحۀ قاموس کبیر افغانستان خوش آمدید 

تیم بنیان گذار این قاموس آرزو دارد، داشته های این گنجینه که نمایانگر اصالت افغانستان باستان است شما را تا حد لازم مدد  

 رساند
 
 
 
 

 ۲۶/۰۲/۲۰۲۴نویسنده: سیدعظیم حسینی                      بخش : تجارت داخلی وخارجی               تاریخ :      

 

 صادراتی حبوبات  قلامایکی از  ،ماش معلومات در بارۀ
 درقاموس کبیر افغانستان 

است نخود    ۀ، نوعی حبوبات از خانوادVigna radiata، با نام علمی  Mung bean    به انگلیسی   ماش 
  که به دلیل طعم ملایم، ارزش غذایی بالا و کاربردهای متنوع، در سراسر جهان محبوبیت دارد.

ماش یکی از اولین حبوباتی بود که توسط انسان کشت شده 
سال  ۱۰۰۰۰دهد که ماش از حدود است.شواهد نشان می 

شده است.در مصر باستان، پیش در هند و چین کشت می 
ماش به عنوان یک غذای مقدس و نماد باروری و زندگی 

گرفته است.در طب سنتی چینی،  ابدی مورد استفاده قرار می 
،  قبضیت ها مانند اسهال،از ماش برای درمان انواع بیماری 

.ماش در می شودخونی و فشار خون بالا استفاده  کم 
ها به عنوان یک نماد خوش شانسی و   بسیاری از فرهنگ

 . می شودثروت شناخته  
 شناسی: مشخصات گیاه 

 است.  Fabaceaeماش گیاهی علفی، یکساله و از خانواده  •
متر  سانتی   60تا    30های آن نازک، و به ارتفاع  ساقه •

 رسند. می 
از  برگ  • مرکب  متناوب،  آن  برگچه   3های 

 . استندشکل و به رنگ سبز ی وبیض
ای های آن کوچک، زردرنگ و به صورت خوشه گل  •

 شوند. ها ظاهر می ساقه در انتهای 
تا   5میوه ماش غلاف باریکی است که در داخل آن   •

 دانه قرار دارد.  15
 ایهای ماش گرد، صاف و به رنگ سبز، قهوه دانه •
 . استندیا سیاه   •

 مشخصات ظاهری: 
 . استندهای ماش کوچک، گرد و صاف دانه •
 ای یا سیاه است.ها سبز، قهوه رنگ آن •
 شیرین استها ملایم و کمی طعم آن  •
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شده ماش در طول تاریخ به عنوان یک غذای اصلی و همچنین برای مصارف دارویی استفاده می 
 رقم ماش در جهان وجود دارد. 200است.بیش از 

بندی  ماش بر اساس رنگ، اندازه، شکل و زمان رسیدن طبقه
 شوند.می 

 محبوب ماش عبارتند از:  انواع برخی از  •
o  ماش سبز 
o  ایماش قهوه 
o  ماش سیاه 
o  ماش دیررس 
o  ماش زودرس 

 : کیمیاویخصوصیات 

 ها و مواد معدنی است.، ویتامین فایبر،  پروتین ماش منبع غنی از  •
 موجود در ماش عبارتند از: کیمیاویترین ترکیبات  مهم  •

o  ۲۵-۲۰: پروتین٪ 
o ۱۵-۱۰: فایبر٪ 
o   ۶۵-۶۰: کاربوهایدریت % 
o  :۲-۱چربی % 
o  ها: ویتامینB1 ،B2 ،B3 ،B6 ،C ،E  وK 
o  ،المونیوم نیزیم و  گ یم، مش ، پتافاسفورسمواد معدنی: آهن، کلسیم 

  ارزش غذایی:

بالا به کاهش کلسترول   فایبرماش به دلیل داشتن  •
 کند.و تری گلیسیرید کمک می 

 کند.ماش به تنظیم قند خون کمک می  •
، از بروز اکسیداننتی اماش به دلیل داشتن  •

های قلبی عروقی پیشگیری  سرطان و بیماری 
 کند.می 

 کند. ماش به تقویت سیستم ایمنی بدن کمک می  •
خونی    ماش به دلیل داشتن آهن، از بروز کم •

 کند.  پیشگیری می 
ها و ، ویتامین فایبر،  پروتین ماش منبع غنی از  •

 مواد معدنی است.
 است.  Eو  B ،Cهای سرشار از ویتامین  •
 نیزیم است. گیم و مش منبع خوبی از آهن، پت •

 ماش پلو افغانی 
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 کند.موجود در ماش به هضم غذا و سلامت روده کمک می   فایبر •
 ضروری برای بدن است.  میناماش منبعی عالی از اسیدهای  پروتین  •

 موارد استقاده: 

ماش به صورت پخته شده در انواع غذاها مانند   •
 ماش پلو، شوله، کچری قروت وغیرهسوپ، 
 . می شوداستفاده  

توان در تهیه سالاد و ساندویچ از جوانه ماش می  •
  استفاده کرد.

 .می شوداستفاده   آرد ماش برای تهیه نان •
ماش در برخی از کشورهای آسیایی به عنوان   •

 .می شودیک غذای اصلی مصرف  

 نکاتی در مورد مصرف ماش: 

 جوانه زدن ماش: . ۱

جوانه ماش طعمی ملایم و ترد دارد و به راحتی هضم   •
 . می شود

های ماش را به توانید دانه برای جوانه زدن ماش، می  •
ها را کنید و سپس آن تر ساعت در آب  24تا   12مدت  

ها را با یک در یک ظرف مناسب قرار دهید و روی آن 
 پارچه مرطوب بپوشانید. 

 شوند. روز آماده مصرف می  3تا   2ها بعد از جوانه  •

 . پودر کردن ماش: ۲

لاد و سایر غذاها استفاده سوپ، س  توانید ماش را به صورت پودر درآورده و از آن در تهیه  می  •
 کنید. 

 توانید از آسیاب قهوه یا غذاساز استفاده کنید. برای پودر کردن ماش، می  •

 کردن ماش:  تر. ۳

 کنید تا نرم شوند.  ترساعت در آب ۱۲تا  ۸ماش را به مدت  هایتوانید دانه می  •
 توانید به سالاد، سوپ یا خورش اضافه کنید. شده را می  تر ماش   •

  . تهیه شیر ماش:۴

 کچری قروت افغانی با ماش 
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 های ماش خام شیر تهیه کنید.توانید از دانهمی  •
 مخلوط کنید. کن بریزید و   های ماش را به همراه آب در مخلوط برای تهیه شیر ماش، دانه •
 سپس شیر ماش را صاف کرده و میل کنید.  •

 نکاتی در مورد مصرف ماش خام: 

 قبل از مصرف ماش خام، حتماً آن را به خوبی بشویید.  •
 اند.ها به طور کامل رشد کردهکنید، مطمئن شوید که جوانهاگر از جوانه ماش استفاده می  •
  ، بهتر است ماش را به صورت پخته شده مصرف کنید.حساسی داریدهاضمه اگر سیستم  •

  استفاده از ماش در صنعت:

  ، نشایسته  از ماش در صنعت برای تهیه  •
 .می شودو روغن استفاده  پروتین

پوست ماش نیز   ارزش غذایی پوست ماش: •
،  فایبرارزش غذایی بالایی دارد و سرشار از 

 ها و مواد معدنی است.ویتامین 
کشت ماش   کشت ماش: زیست  محیطفواید  •

 محیطی زیادی مانند تثبیت فواید زیست 
در خاک و جلوگیری از فرسایش   نایتروجن
 خاک دارد.

 برخی از باورهای عمومی در مورد ماش: 

برخی از افراد معتقدند که ماش برای زنان باردار مضر است. اما هیچ مدرک علمی برای اثبات   •
 این موضوع وجود ندارد. 

تواند باعث لاغری . اما ماش به تنهایی نمی می شودبرخی دیگر معتقدند که ماش باعث لاغری  •
 .شود

  اهمیت تجاری:

 یکی از صادرکنندگان ماش در جهان است.  فغانستانا •
 است. افغانستانترین حبوبات صادراتی  ماش یکی از مهم •
 به کشورهای دیگر صادر شده است.  افغانستان هزار تن ماش از  ۴۰از  بیش  ۱۴۰۰الی    ۱۳۹۸طی سه سال   •
 . به دلیل کیفیت بالا در بازارهای جهانی محبوبیت دارد فغانیماش ا •

پرداخته وعلاوه بر رفع احتیاج داخلی، سالانه یکمقدار  ماشافغانستان منحیث یک کشور زراعتی همه ساله به کشت 
 را به خارج صادرمینماید.  ماش
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 ۱۴۰۰ــ۱۳۹۸طی سال  ماش صادرات 

 ارزش به هزار دالر  مقدار به تن سال شماره 

۱ ۱۳۹۸ ۳۵۰۰ ۲۳۰۰ 

۲ ۱۳۹۹ ۳۳۴۸ ۳۰۱۷ 

۳ ۱۴۰۰ ۳۳۲۱۹ ۲۶۸۷۵ 

 ۳۲۱۹۲ ۴۰۰۶۷ مجموع سه سال ۴

 

 .ختمصادر گردیده است   ماش  ملیون دالر،  ۳۲.۱۹تن به ارزش    ۴۰۰۶۷در مجموع به مقدار    ۱۴۰۰الی  ۱۳۹۸طی سال  
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