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نکته منو

مي‌دانيد چط��ور بايد روغ��ن زيتون، فلفل، س��س 
گوجه‌فرنگ��ي و ماكاروني خودتان را نگه��داري كنيد تا 
مواد مفيد آنه��ا از بين نروند يا م��دت طولاني‌تري دوام 

داشته باشند؟
زنان خان��ه‌دار، با تجرب��ه‌اي كه در طي س��ال‌ها كار 
در آش��پزخانه كس��ب كرده‌ان��د، مي‌دانن��د ك��ه زمان 
دور انداختن مواد غذايي فاس��د ش��ده، يا بي‌ارزش كي 
اس��ت. حتي يك فرد بي‌تجربه هم مي‌توان��د بفهمد كه 
يك تخم‌مرغ كمي فاس��د است و گوش��ت در چه زماني 
بهتر است مصرف نش��ود.  اما برخي مواد غذايي هستند 
كه حتي خانم‌ه��اي خانه‌دار با تجربه هم اين احس��اس 
را دارن��د كه ابدي هس��تند و هرگ��ز فاس��د و بي‌ارزش 
نمي‌شوند. اما علم جديد نشان داده كه حتي مواد غذايي 
»فناناپذير« هم تاريخ مصرف دارند. در واقع بهتر اس��ت 
بدانيد كه حتي روغن زيتون، غلات، آجيل و سبزيجات 
خش��ك هم تاريخ مصرف دارند و بعد از مدتي نبايد آنها 
را مص��رف كنيد. ب��ا خواندن مطل��ب زي��ر مي‌توانيد به 
نكات بس��يار جالبي در مورد اين مواد غذايي و چگونگي 

طولاني‌تر كردن عمر آنها و ارزش غذايي آنها پي ببريد.
1- چاي را انبار نكنيد

چاي س��بز، غني از آنتي‌اكس��يدان‌هايي اس��ت كه 
باعث س��الم ماندن بدن و كمتر ش��دن احتمال ابتلا به 
بيماري‌هايي مثل س��رطان مي‌ش��ود. اكثر م��ردم اين 
احس��اس را دارند كه چاي سبز را س��ال‌ها پس از خريد 
مي‌توانند مص��رف كنند ام��ا نتيجه تحقيقات��ي كه در 
»ژورن��ال علم تغذيه« به چاپ رس��يده نش��ان مي‌دهد 
كه آنتي‌اكس��يدان‌هاي موجود در چاي س��بز )موسوم 
به كاته چين( تنها ش��ش ماه پس از بس��ته‌بندي شدن 
چاي س��بز حدود 32درصد كمتر مي‌شوند. در واقع اين 
آنتي‌اكسيدان‌ها به هوا و نور حساس هستند و اين باعث 
مي‌شود كه برخلاف تصور چاي كهنه بسيار كم‌ارزش‌تر 

از چاي تازه باشد.
يك توصيه: دكتر روناتيس��ون، پزش��ك مشاور شركت 
ايتوان، بزرگ‌تري��ن توزيع‌كننده چاي س��بز در جهان، 
مي‌گويد: »چاي س��بزي بخريد كه در جعبه‌هاي كاملا 
محفوظ با جدار آلومينيومي باش��د و هوا يا نور خورشيد 
نتواند وارد آن ش��ود. در ضمن مق��داري چاي بخريد كه 
براي مصرف چند هفته تا چند ماه ش��ما كافي باش��د و 
هيچ وقت چ��اي را انبار نكنيد... در ضمن ش��ايد عجيب 
به نظر برس��د، ام��ا از آنجايي كه چاي س��بز نس��بت به 
چاي سياه بيشتر به دماي هوا حس��اس است مي‌توانيد 
بسته‌هاي چاي سبز خود را در يخچال يا حتي در فريزر 

نگهداري كنيد.«
2- خودتان رب گوجه درست كنيد

رب گوجه‌فرنگ��ي و آب گوجه‌فرنگ��ي منب��ع غني 
از ليكوپن هس��تند كه داراي خواص بس��يار اس��ت اما 
مقاله‌اي كه در نش��ريه »ش��يمي مواد غذايي« به چاپ 
رس��يده نش��ان مي‌دهد ك��ه تنها س��ه ماه مان��دن آب 
گوجه‌فرنگ��ي در يخچ��ال و يا فريزر باعث مي‌ش��ود كه 
حدود 50 درصد از ليكوپن اين بس��ته‌ها از بين برود. در 
ضمن تحقيقاتي كه دانشمندان اسپانيايي انجام داده‌اند 
نش��ان مي‌دهد كه ميزان ليكوپن در رب‌هاي گوجه در 
گذر زمان كاهش مي‌يابد. اين يادتان باش��د كه ليكوپن 
يك آنتي‌اكسيدان قوي است كه با بسياري از سرطان‌ها 
مبارزه مي‌كن��د و مي‌تواند تا ح��دودي در جلوگيري از 
بيماري‌ه��اي قلبي موث��ر باش��د و حتي به اس��تحكام 

استخوان‌ها هم كمك كند.
يك توصيه:  بهترين كار اين اس��ت ك��ه گوجه‌فرنگي را 
به صورت ت��ازه تهيه و مص��رف كنيد. دكت��ر بي‌اچ‌چن، 
متخص��ص تغذي��ه در دانش��گاه تاي��وان ك��ه در مورد 
ثب��ات مواد موس��وم ب��ه كاروتن‌ه��ا تحقي��ق مي‌كند، 
مي‌گويد: »اگ��ر خودت��ان بتواني��د رب گوجه‌فرنگي و 
آب گوجه‌فرنگ��ي در خان��ه تهيه كنيد و بعد ه��م آنها را 

مصرف كنيد بهتر است اما اگر س��س و رب گوجه از بازار 
مي‌خريد بهتر است در بسته‌هاي كوچك باشد تا سريع 
تمام شود و ش��ما مجددا محصولات جديدتر خريداري 

كنيد.«
3- روغن زيتون: شيشه‌‌هاي كوچك

روغن زيت��ون از آن مواد غذايي اس��ت كه مي‌گويند 
معجزه مي‌كند. تحقيقات متعددي در سرتاس��ر جهان 
نشان داده اس��ت كه روغن زيتون مي‌تواند بدن انسان را 
در مقابل بسياري از بيماري‌ها مصون نگه دارد. اما اخيرا 
در تحقيقاتي كه توس��ط پژوهش��گران دانشكده تغذيه 
بولونيا در ايتاليا انجام گرفته مشخص شده است كه تنها 
شش ماه پس از توليد يك شيش��ه روغن زيتون قدرت و 
تاثيرگذاري آنتي‌اكس��يدان‌هاي موجود در آن به ميزان 
40 درصد افت مي‌كند. اين نكته يادمان باشد كه به طور 
معمول اكثر روغ��ن زيتون‌هايي كه در فروش��گاه وجود 
دارند بيش از ش��ش ماه از توليد آنها مي‌گذرد و تازه اين 
روغن زيتون‌ه��ا پس از خريداري ماه‌ه��ا در خانه‌ها و در 

داخل كابينت‌هاي آشپزخانه باقي مي‌مانند.
يك توصيه: »يادتان باش��د كه روغن زيت��ون يك ماده 

غذايي بسيار حساس است.«
پروفس��ور داگ بالنتي��ن، متخصص تغذي��ه و مدير 
آزمايش��گاه موسس��ه برتولي كه به توليد روغن زيتون 
اش��تغال دارد با گفتن اين جمله ادامه مي‌دهد: »روغن 
زيتون بس��يار به نور، گرما و اكس��يژن حس��اس است و 
بايد در نگه��داري آن دقت كنيد. حتما اي��ن روغن را در 
داخل گنجه، دور از نور و گرما و در شيش��ه‌هاي دربسته 
نگهداري كنيد. اگر ه��م از آن براي پخت‌وپز اس��تفاده 
نمي‌كنيد بس��ته‌ها يا شيش��ه‌هاي كوچك‌ت��ر كه براي 

مصرف چند هفته كافي باشند خريداري كنيد.«
4- توت تازه بخوريد

خان��واده توت‌ه��ا )ش��امل بلوب��ري، توت‌فرنگ��ي، 
ذغال‌اخت��ه، ت��وت س��فيد و...( داراي مق��دار زي��ادي 
آنتوسيانين اس��ت. متخصصان و پژوهش��گران معتقد 
هس��تند كه خانواده فلاونوئيدها )از جمله آنتوسيانين( 
داراي خ��واص ض��د التهابي هس��تند و ب��دن را مقابل 
بيماري‌هاي التهابي حفظ مي‌كن��د. در ضمن به بهبود 
روند حافظه و تفك��ر كمك مي‌كنند و مان��ع از علمكرد 

سلول‌هاي سرطاني مي‌شوند.
ام��ا متخصصان عل��م تغذي��ه مي‌گويند ك��ه ميزان 
آنتوس��يانين‌ها در يك ظ��رف از بلوبري تنه��ا دو ماه از 
چيده ش��دن حدود 23 درصد كاه��ش مي‌يابد. در واقع 
نگه��داري بلوب��ري در دماي ات��اق باعث از بي��ن رفتن 
آنتوس��يانين‌ها مي‌ش��ود. در عي��ن ح��ال متخصصان 
دانش��گاه‌ آركانزاس آمريكا نش��ان داده‌اند ك��ه ميزان 
فلاونوئيده��ا در يك ظرف توت‌فرنگي ش��ش ماه پس از 
چيده شدن، حتي در صورت نگهداري آنها در يخچال يا 

فريزر بيش از 12 درصد كاهش مي‌يابد.
يك توصيه: حتما بلوبري و توت‌فرنگ��ي را در يخچال و 
فريزر نگه��داري كنيد. نگهداري اي��ن ميوه‌ها در داخل 
يخچ��ال مي‌توان��د مي��زان آنتي‌س��يانين‌هاي موجود 
در آنه��ا را حفظ كند. در ضم��ن بهترين كار اين اس��ت 
كه اين ميوه‌ه��ا را بلافاصله پس از خري��د مصرف كنيد 
يعني به صورت تازه. در ضمن يادتان باشد كه بهتر است 
توت‌فرنگي و بلوبري بدون ش��كر كه اخيرا توليد شده‌اند 

ميزان بيشتري از فلانوئيدها دارند.
5- فلفل را در شيشه نگه داريد

ميزان كاپساس��ين در پ��ودر فلفل از زم��ان توليد به 
صورت دائمي كاه��ش مي‌يابد و در طي ن��ه ماه به نصف 
ميزان اوليه آن مي‌رسد. در مطالعه‌اي كه در چين انجام 
شده نش��ان داده كه ميزان كاپساس��ين پودر فلفلي كه 
يك س��ال از توليد آن گذش��ته باش��د حدود 60 درصد 
كمتر از پودر فلفل تازه است. دكتر جي بونتيگ، پزشك 
كارشناس شركت وي‌زاتا كه در زمينه توليد سبزيجات 

عمر مواد غذايي‌ مفيدتان را بيشتر كنيد

فناناپذيرها هم
 تاريخ مصرف دارند

غذاها به روايت كشورهاي مختلف
سوپ مجارستاني

يكي از خوشمزه‌ترين سوپ‌ها در كشور مجارستان، 
سوپ خامه‌اي اس��فناج اس��ت و همان‌طور كه از نام آن 
پيداس��ت، مواد اولي��ه آن را اس��فناج و خامه تش��كيل 
مي‌دهد. البته گاهي اوقات زرده تخم‌م��رغ را نيز به مواد 

داخل آن اضافه مي‌كنند. 
مواد لازم براي 4 نفر:  500 گرم برگ اسفناج

5 پيمانه آب
2 عدد پياز ريز خرد شده

25 گرم يا 2 قاشق سوپ‌خوري كره
3 قاشق سوپ‌خوري آرد سفيد

يك پيمانه خامه
نمك و فلفل سياه به مقدار لازم

2 عدد تخم‌مرغ پخته براي تزيين
ط�رز تهي�ه:  1- آب را در قابلمه‌اي بريزيد و روي ش��عله 
اجاق گاز قرار دهيد تا به جوش آيد. س��پس اس��فناج را 
به همان حالت درس��ته به آن اضافه كني��د و مدت 5 تا 6 

دقيقه حرارت دهيد تا بپزد. 
2- برگ اسفناج پخته شده را از داخل آب بيرون آوريد و 
در دستگاه خردكن يا غذاساز آن را به پوره تبديل كنيد. 

قابلمه حاوي آب را نيز كنار بگذاريد. 
3- كره را داخل تاب��ه‌اي بريزيد و روي ش��عله اجاق گاز 
قرار دهيد تا آب شود س��پس پياز خردشده را در آن تفت 
دهيد تا طلايي رنگ ش��ود. بعد پي��از داغ را از روي اجاق 
برداريد و پ��س از اضافه ك��ردن آرد، دوباره روي ش��عله 
اجاق گاز به مدت يك الي دو دقيق��ه حرارت دهيد تا آرد 

نيز سرخ شود. 
4-مخلوط پيازداغ و آرد سرخ‌ش��ده را به آبي كه اسفناج 
در آن پخته شده اس��ت، بيفزاييد و روي شعله اجاق گاز 

قرار دهيد تا دوباره به جوش آمده و كمي غليظ شود. 
5- پوره اس��فناج و خامه را ب��ه آن اضافه ك��رده و مدتي 
حرارت دهيد تا س��وپ جا بيفتد و غلظت مناس��بي پيدا 
كند. در اين فاصله، نم��ك و فلفل مورد نياز را به س��وپ 

اضافه كنيد. 
6- تخم‌مرغ‌ها را هم در قابلمه كوچك��ي آب‌پز كنيد. در 
پايان، س��وپ را در ظرف م��ورد نظر براي س��رو بريزيد و 
تخم‌مرغ‌هاي پخته را هم با چاقو ب��ه دو نيم كرده و روي 

سوپ قرار دهيد. 
سوپ روسي

مواد لازم:  گوشت ماهيچه: 800 گرم
نمك، فلفل، زردچوبه و دارچين: به ميزان لازم

چغندر: 1 عدد
هويج: 2 عدد

لوبيا سبز: 150 گرم
پياز: 1عدد

سيب زميني كوچك: 2 عدد
كلم برگ سفيد: 800 گرم

رب گوجه فرنگي: 2 قاشق سوپخوري
ماست 50 گرم
خامه 100 گرم

روش تهي�ه:  گوش��ت را به قطعات درش��ت خرد كنيد و 
با كمي روغن تفت دهيد. س��پس ادويه‌ه��ا را بيفزاييد و 
با مق��داري آب روي حرارت قرار دهيد تا گوش��ت پخته 
شود. در ظرفي جداگانه، س��بزيجات را از ديرپز به زودپز 
به ترتي��ب تفت دهيد، يعن��ي ابتدا چغن��در را به صورت 
خلالي خرد كنيد، تفت دهيد و به گوشت اضافه نماييد. 
كمي بعد، هويج را خلال��ي خرد كنيد، كمي تفت دهيد و 
به گوشت بيفزاييد. سپس لوبيا و پياز را نيز خرد نماييد، 
تفت دهيد و به گوش��ت اضافه كنيد. هنگامي كه نيم پز 
شد، س��يب زميني و كلم خرد ش��ده را نيز تفت دهيد و 
بيفزايي��د. در پايان، رب گوج��ه فرنگي تف��ت داده را به 
س��وپ اضافه كنيم.  تمامي مواد كه پخته ش��د، نمك را 
بيفزاييد اكنون سوپ را در ظرف بكشيد و تركيب ماست 

و خامه را روي سوپ بريزيد. 
يادآوري:  براي سرو اين س��وپ در روسيه، از خامه ترش 
اس��تفاده مي‌ش��ود كه به علت در دس��ترس نبودن آن، 

مي‌توان از تركيب ماست و خامه استفاده كرد. 
سوپ اسپانيايي

مواد لازم:  جو: يك پيمانه
پياز: يك پيمانه خرد شده

كلم: 2 پيمانه ريز خرد شده
قلم گوساله: يك عدد

گشنيز: يك پيمانه خرد شده )به پيمانه كاملا فشرده( 
فلفل و نمك: به اندازه كافي

رب گوجه فرنگي: 4 قاشق سوپخوري 
طرز تهي�ه: قلم را در ظرف گذاش��ته آب را ب��ه آن اضافه 
كرده و در روي حرارت مي‌گذاري��م، پس از جوش آمدن 
آب قلم را خارج كرده و دوب��اره روي آن آب مي‌ريزيم كه 
دليل اين كار كف حاصل از پخت قلم اس��ت. دو عدد پياز 
داخل ظرف مي‌ريزي��م كه بوي بد آن گرفته ش��ود. جو، 
پياز و كل��م را داخل ظرف ريخت��ه مي‌گذاريم تا به مدت 
دو‌ساعت خوب پخته شود. سپس قلم را بر مي‌داريم، اگر 
س��وپ را در ديگ زودپز مي‌پزيم، كمي نمك مي‌ريزيم 
كه ديگ زودپز س��ياه نشود. س��پس رب گوجه فرنگي را 
اضافه مي‌كنيم تا سوپ كاملا رنگ بگيرد. گشنيز، فلفل 
و نم��ك را در آخرين مرحل��ه پخت اضاف��ه مي‌نماييم و 
پس از چند بارجوش زدن و پختن س��بزي، سوپ حاضر 
است )البته س��بزي را نبايد زياد پخت تا رنگ سبز آن از 
بين نرود(. در ص��ورت تمايل براي تزيين كردن س��وپ 

مي‌توان از ليموي تازه استفاده كرد. 
نكته: بهتر اس��ت جو را از شب قبل خيس كنيد و افزودن 

پياز نيز باعث مي‌شود بوي كلم گرفته شود. 
نكات تغذيه‌اي س�وپ اس�پانيايي:  اين سوپ خوشمزه 
ويتامين‌ه��اي زي��ادي دارد و ب��ه دليل داراب��ودن قلم، 
كلسيم و پروتئين قابل توجهي دارد. اين سوپ خوشمزه 
يك غذاي مناسب در شب‌هاي س��رد زمستان است كه 
ب��راي جلوگيري يا بهبود س��رماخوردگي مفيد اس��ت. 
ضمنا ب��ا اين غ��ذا آب ليموي ت��ازه را كه مق��دار زيادي 

ويتامين c زيادي دارد. فراموش نكنيد. 

توصیه برای خانم‌های خانه‌دار

ماهي سالم بخريد
    يكي از س��والاتي ك��ه همواره ب��راي خانه دارها 
وجود داشته راه‌هاي تشخيص ماهي سالم از فاسد 
به هنگام خريداري اس��ت براي آنكه راحت شويد 

اين نكات را در ذهن داشته باشيد: 
۱- ب��وي ماه��ي: ماهي‌هايي كه تازه هس��تند 
تقريبا بوي مطبوعي دارند و اگر از آب‌هاي شيرين 
صيد شده باش��ند بوي گياهان آبزي همان منطقه 
را مي‌دهند. ولي ماهي فاس��د ب��وي نامطبوعي دار 
دكه بيش��تر اوقات بوي آمونياك و ترشيدگي و در 

اثر پيشرفت فساد بوي گنديدگي مي‌دهد. 
۲- حالت فلس‌ها و پولك‌ها در ماهي: در رابطه 
با ماهي‌هاي تازه فلس‌ها كاملا به بدن چس��بيده و 
به سختي جدا مي‌شوند در حالي كه در ماهي‌هاي 

فاسد فلس‌ها برجسته و به راحتي كنده مي‌شود. 
۳- ش��كل بدن ماهي‌ها: ب��دن ماهي‌هاي تازه 
قابليت ارتجاعي دارد و فاقد ترش��حات اس��ت ولي 
بدن ماهي‌هاي فاس��د اگر با انگشتان فشاري روي 
بدن ماهي وارد مي‌ش��ود كاملا ايج��اد فرو رفتگي 
مي‌كند و ترش��حات ب��دن ماه��ي زي��اد و حالت 

چسبندگي دارد. 
۴- چش��م‌هاي ماهي: در ماهي‌هاي تازه چشم 
علاوه بر اينكه شفاف و درخشان است، حالت كاملا 
مح��دب دارد در صورتي‌ك��ه در ماهي‌هاي فاس��د 
چش��م ماهي تيره و كدر اس��ت و كره چشم به‌طور 

كامل در حفره چشم فرو رفته است. 
۵- س��رپوش گوش‌ه��ا: در ماهي‌ه��اي ت��ازه 
س��رپوش‌ها به‌طور كامل و تقريبا چسبيده هستند 
و س��طح داخلي آنها لكه ندارد ول��ي در ماهي‌هاي 
فاسد اين س��رپوش‌ها تقريبا جدا هس��تند و روي 
س��طح داخلي آنها لكه‌هاي قه��وه‌اي و قرمز رنگ 

ديده مي‌شود. 
۶- حال��ت آبش��ش‌ها: در ماهي‌ه��اي ت��ازه 
آبش��ش‌ها مرطوب و به رنگ قرمز روشن هستند. 
ولي در ماهي‌هاي فاسد آبشش‌ها مرطوب نبوده و 

رنگي خاكستري دارند. 

ورونيكا روفر/ ترجمه: بهنود صفوي

سودوكو Sudoku يك واژه تركيبي ژاپني به معناي 
عددهاي بي‌تكرار است و امروزه به جدولي از اعداد گفته 
مي‌شود كه به عنوان يك سرگرمي رايج در نشريات 
كشورهاي مختلف به چاپ مي‌رسد. 

قانون‌هاي حل جدول 
سودوكو:

1- در هر سطر و ستون بايد 
اعداد يك تا 9 نوشته شود. 
بديهي است كه هيچ عددي 
نبايد تكرار شود. 
2- در هر مربع 3×3 اعداد 
يك تا 9 بايد نوشته شود و 
در نتيجه هيچ عددي نبايد 
تكرار شود.

افقي
1-كريم و بخش�نده – ف�وق ديپلم 2-موثر 
و مفي�د ب�ودن – تكنول�وژي 3-علام�ت 
مفعولي – هم�دم – تصديق ژرمن‌ها – بلن�د همت و بزرگوار 
4-دايره‌المع�ارف نويس و فيلس�وف فرانس�وي – ميوه‌اي 
جاليزي شبيه گرمك – نخستين فلز مكشوفه  5-اميران – 
وسيله‌اي در يك دس�تگاه برقي به صورت مقاومت متغيري 
با سه س�ر – ش�رم 6-مقابل س�تاره – كش�وري در دايره!– 
اميدواري 7-روزي خداوند – س�رمربي تيم پرس�پوليس– 
توصيه 8-تكرار ح�رف اول – همگون و نظي�ر – اولين ماه از 
س�ال هجري قمري – دريا 9-داراي خوي س�بعيت – دوا– 
امتحان لباس 10-ب�ه جا آوردن – بطن – وس�يله‌اي در كولر 
آبي 11-دروازه بسكتبال – مجنون – ارشاد كننده 12-عدد 
هندسي – وزين – پول ضرب شده 13-اميدها – نام تركي– 
قطب منفي – مهره‌اي در ش�طرنج 14-ش�تربان – ش�هري 
در كردس�تان 15-نامه‌نگاري – ش�رح روش كار و مجموعه 

مقررات

عمودي
1-يك خط نوشته – اس�يران – گرفتگي عضلات 2-كنايه از 
بش�ر – مريض 3-كالاي نو درون كارتن – اب�زار در و پنجره – 
جوانم�رد – عقايد 4-مق�روض – يار »ش�كر« - جزيره‌اي در 
ش�رق اندون�زي 5-قتل سياس�ي – تل�ف ك�ردن – خاندان 
6-رزمايش – جمله قرآني – يكتا 7-بندري در فرانسه – باور– 
سبزي خوردني دش�من چربي خون 8-ماه زمستاني – پرنده 
س�خنگو – مغازه – من و تو 9-از صحابه رس�ول اك�رم )ص( – 

پناهگاه – ناشنوايي 10-سرپرستي و ضمانت – پگاه – اديب 
و محقق ايراني مولف »صناعات ادبي« 11-اش�اره دور– نام 
پيش�ين ش�هر بابل – س�اختاري عمودي در س�اختمان 
12-مس�افر و روان�ه – كاپ – مظهر حق‌شناس�ي بر س�ر 
سفره! 13-مقام نقره‌اي در ورزش – گرم و سوزان – وسيله 
برف‌روبي – پيش�وند نفي 14-آهستگي – مثنوي اثر طبع 
ش�يخ بهايي 15-خطي كه زاويه را نصف مي‌كند – قضيه – 

سرزمين و كشور
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مواد غذايي در يخچال چقدر عمر مي‌كنند  
قرار دادن م��واد غذاي��ي گوناگ��ون و متع��دد براي 
مدت طولان��ي در داخ��ل يخچ��ال، كار بس��يار راحتي 
اس��ت. اما معمولا اف��راد خان��واده از مواد غذاي��ي كه در 
داخل يخچالشان وجود دارد غافل مي‌ش��وند و آنها را به 
فراموشي مي‌س��پارند.  يادتان باشد كه خوراكي‌ها و مواد 
غذايي در يخچال براي هميش��ه ت��ازه نمي‌مانند و روزي 
خواهد رسيد كه شما مقدار زيادي از آنها را دور مي‌ريزيد 
يا اينكه ش��ك مي‌كنيد و از خود مي‌پرس��يد آيا اين مواد 
خوراكي هنوز سالم و قابل استفاده هستند يا اينكه فاسد 

شده‌اند؟ 
كارشناسان بهداش��ت مي‌گويند براي اينكه از سالم 
بودن م��واد غذاي��ي اطمين��ان حاصل كنيم، هميش��ه 
نبايد به برچس��ب‌هاي روي آنها كه توضيحاتي در مورد 
تاريخ مصرف داده اس��ت، اطمينان ك��رد. اگرچه بعضي 
از مواد غذايي داراي چنين برچس��ب‌هايي هم نيس��تند. 
س��اير مواد خوراكي ديگري كه داراي چنين توضيحاتي 
هس��تند هم ممكن اس��ت گاهي اوقات مصرف‌كننده را 
گيج و س��رگردان كنند. بيش��تر مردم به محض اينكه در 
قوطي كنسروها و مواد غذايي را باز مي‌كنند، نمي‌توانند 
تش��خيص دهند كه آيا آنها تازه و قابل مصرف هس��تند 

يا خير. بنابراين بس��يار مهم اس��ت كه بداني��م كدام يك 
از مواد غذاي��ي و خوراكي به محض آنك��ه در يخچال قرار 
مي‌گيرند، ط��ول عمر كمتري دارند و س��ريع‌تر فاس��د 

مي‌شوند. 
بطري‌هاي ح��اوي آب ميوه كه مخص��وص كودكان 
اس��ت از زماني كه در آن باز مي‌ش��ود، به مدت يك تا سه 
روز در يخچال قابل اس��تفاده و نگهداري هس��تند و تازه 
مي‌مانند. گوشت و س��بزيجات تازه‌اي كه براي كودكان 
تهيه مي‌ش��ود هم بايد پس از يك ت��ا دو روز نگهداري در 
داخ��ل يخچال، دور ريخته ش��وند. اين يك اصل اس��ت: 
هرگز غذاي كودكان را بيشتر از سه روز در داخل يخچال 
نگهداري نكنيد.  خطري كه گاهي اوقات غذاي كودكان 
را تهديد مي‌كند اي��ن كه والدين ممكن اس��ت كودكان 
خود را با شيش��ه ش��ير غذا بدهند. با اين عمل بزاق دهان 
كه به شيش��ه منتقل مي‌ش��ود مي‌تواند به رشد باكتري 
كمك كن��د )پس از آنكه كه شيش��ه را مج��ددا‌ به داخل 
يخچال مي‌گذارند(. اگر ش��ما بطري حاوي مواد غذايي 
كودك خود را بيش��تر از يك بار مص��رف مي‌كنيد، هر بار 
به مقدار كافي از آن براي كودك خود برداريد. با اين عمل 

مجددا‌ قاشق كثيف وارد بطري نمي‌شود. 

گزارش2 

خش��ك، پ��ودر و س��س‌هاي فلف��ل فعالي��ت مي‌كند، 
مي‌گوي��د: »كاپساس��ين مي‌تواند باع��ث كاهش وزن 
و جلوگيري از برخي از س��رطان‌ها ش��ود و براي همين 
بس��يار براي بدن مفيد است. س��بزيجات و مواد غذايي 
روشن كه خش��ك مي‌ش��وند و ميوه‌هاي خشك، و مثلا 

فلفل منابع غني از اين ماده هستند.«
يك توصيه: يادتان باشد كه هوا از كيسه‌هاي پلاستيكي 
و ظروف پلاس��تيكي مي‌گذرد و در تماس با اكسيژن هوا 
بودن است كه كاپساس��ين را از بين مي‌برد براي همين 
اگر مي‌توانيد پ��ودر فلفل را در شيش��ه‌هاي كوچك نگه 
داريد و نه در ظروف پلاستيكي، اما شايد بهترين كار اين 
باشد كه خودتان پودر فلفل درس��ت كنيد. اين كار اصلا 
سخت نيست و خيلي هم به سلامت شما كمك مي‌كند. 
حتي مي‌توانيد فلفل را خش��ك كنيد چ��را كه دانه‌هاي 
فلفل در داخل آن از نور و اكس��يژن در امان هس��تند. در 

ضمن پودر فلفل را از نور و گرما دور نگه داريد.
6- ماكاروني را از نور دور نگه داريد

ميزان ريبوفلاوي��ن موج��ود در ماكاروني‌هاي غني 
ش��ده پس از آنكه ماكاروني تنها ي��ك روز در معرض نور 

آفتاب ق��رار بگيرد ح��دود 50 درصد كاه��ش مي‌يابد. 
اين نتيجه تحقيقات پژوهش��گران كانادايي اس��ت كه 
در نش��ريه صنايع غذايي آمريكا به چاپ رس��يده است. 
حتي ق��رار گرفتن بس��ته‌هاي ماكارون��ي در مقابل نور 
كم هم باعث مي‌ش��ود كه پس از س��ه ماه هشتاد درصد 
ريبوفلاوين موجود در ماكاروني‌ها از بين برود. در ضمن 
اين نكته را هم يادتان باش��د كه اسيد فوليك اضافه شده 
ب��ه ماكاروني‌هاي غني ش��ده هم بس��يار در مقابل نور و 

اكسيژن موجود در هوا حساس است.
ي�ك توصي�ه: بهتري��ن كار اين اس��ت ك��ه محصولات 
مرتبط با غلات را در جعبه‌هاي س��راميكي كه نور از آنها 
نمي‌گ��ذرد نگهداري كنيد. حواس��تان ب��ه دماي محل 
نگهداري هم باشد و حتما غلات را دور از گرما نگه داريد. 
نگه��داري غلات در قفس��ه‌هاي خنك بهت��ر از يخچال 
است، كه البته در يك مورد اس��تثنا وجود دارد و آن هم 
برنج قهوه‌اي بوده كه حاوي مقداري روغن اس��ت و براي 
همين در دماي اتاق زود خراب مي‌ش��ود و بهتر است آن 

را در يخچال نگه داريد.
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