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اسموتيخوراکی شناسی

نوشيدني تابستاني
 مخلوط ميوه‌هاي گرمسيري

مواد لازم: هندوانه هشت پيمانه )هسته‌هاي آن جدا 
شود(، موز سه عدد، يك عدد آب آناناس بدون شيريني، 
يك پيمانه آب پرتقال بدون ش��يريني، يك پيمانه توت 

فرنگي بزرگ، شش عدد قطعات كنسروشده آناناس
 طرز تهيه: ابتدا هندوانه را به دو نيم تقس��يم كرده 
س��پس آنها را به قطع��ات كوچك تقس��يم كنيد. دوتا 
از موزها را پوس��ت كرده و به قطعات ريز تقسيم كنيد. 
قطعات موز و هندوانه را درون دستگاه همزن ريخته و آنها 
را به صورت پوره درآوريد و درون يك پارچ بزرگ بريزيد. 
آب آناناس و آب پرتق��ال را به درون پارچ اضافه كنيد و 
هم بزنيد. توت فرنگي‌ها را با آب سرد شسته و سر آنها را 
جدا كنيد و به قطعات كوچك تقسيم كنيد. آخرين موز 
را نيز پوست كرده و به تكه‌هاي كوچك تقسيم كنيد. در 
قوطي كنس��رو آناناس را باز كرده و تكه‌هاي آناناس را از 
آب بيرون آوريد. در اين قسمت از كار مي‌توانيد از آناناس 
تازه نيز اس��تفاده كنيد. تكه‌هاي توت فرنگي و آناناس و 
م��وز را به مخلوط درون پارچ اضافه كنيد و درب پارچ را 
بگذاريد و حدود دو ساعت آن را درون يخچال قرار دهيد 
با اين كار آبميوه خنك شده و تكه‌هاي ميوه درون آن نرم 
مي‌ش��وند. آبميوه را درون ليوان‌هاي بلند بريزيد و با ني 
آنها را بنوشيد. فراموش نكنيد براي خوردن تكه‌هاي ميوه 
درون آبميوه، درون هر ليوان يك قاش��ق شربت خوري 

قرار دهيد.
اسموتي هندوانه و توت فرنگي

مواد لازم براي دو نفر: هندوانه يك هشتم یا يك عدد 
كوچك )500 گرم با پوست(، توت‌فرنگي150 گرم

روش تهيه: پوست و هسته هندوانه را جدا كنيد و به 
وسيله آب‌ميوه‌گيري آب آن را بگيريد. توت فرنگي را در 
مخلوط كن بريزيد و كاملا پوره كند. آب هندوانه و پوره 
توت فرنگي را مخلوط كنيد. تكه‌هاي يخ را در دو ليوان 
بريزي��د، ليوان‌ها را از مخلوط حاصل پر و با توت فرنگي 

تزيين و سرو كنيد.

دانستني‌هايي در مورد ميگو
ميگو يكي از لذيذترين غذاهاي دريايي اس��ت. ��

۱۰۰ گرم ميگو حاوي ۷۷ ميلي‌گرم آب، ۹۹ كالري 
انرژي، ۱۸/۱ گرم پروتئين، ۰/۸ درصد چربي، ۱۶۳ 

ميلي‌گرم كلسترول و ۹۱ ميلي‌گرم قند است. 
از نظر مقايسه‌اي نس��بت به ساير غذاهايي كه 
پروتئين زيادي دارند، نظير گوش��ت ماهي و گروه 
ماكيان، ميگو، كالري كمتري دارد. پروتئين موجود 
در ميگو كيفيت بالايي داش��ته و حاوي تمام اسيد 
آمينه‌هاي لازم جهت رش��د اس��ت. پروتئين ميگو 
همانند ساير جانوران دريايي به دليل نداشتن بافت 
هم بند به راحتي هضم مي‌شود. براي گروه‌هايي از 
مردم نظير افراد مس��ن كه در جويدن و هضم غذا 
مشكل دارند، غذاي حاوي ميگو گزينه مناسبي براي 

تامين پروتئين روزانه آنهاست. 
ميگوها در كل داراي چربي كمي بوده، اسيدهاي 
چرب امگا ـ ۳ كه از دسته اسيدهاي چرب غيراشباع 
بوده و براي س�المتي مفيد هستند در ميگو‌ها به 
وفور يافت مي‌ش��وند. اين دسته از اسيدهاي چرب 
مي‌توانن��د در كاهش خطر بيماري‌هاي قلبي موثر 
۳ همچنين اجزاي  واقع شود. اسيدهاي چرب امگا ـ
ضروري براي غش��ا سلول مغز و بافت چشم است. 
 A، B6 ، B‌12، ميگو منبع غني از ويتامين‌ه��اي
C، D، E و املاح��ي چون كلس��يم، آهن، منيزيم، 
پتاسيم، س��ديم، روي، مس، منگنز و سلنيم است. 
علاوه بر اين كلس��يم، آهن، روي، منيزيم و فس��فر 

ميگو نسبت به ساير آبزيان بيشتر است. 
روش تشخيص مقايسه‌اي ميگو 

سالم و فاسد
ميگوها معم��ولا در دريا توس��ط تورهاي ترال 
Trawl از ك��ف دري��ا و در زم��ان طولان��ي صيد 
مي‌شود، طولاني بودن زمان توركشي موجب خواهد 
شد كه رسوبات همراه تور به سطح آب كشيده شوند 
و ميگوها آلودگي زيادي داش��ته باشند كه در اين 
صورت اگر ميگو در ش��رايطي قرار گيرد كه محيط 
براي رش��د و تكثير ميكرو ارگانيس��م فراهم باشد، 
ميكرو ارگانيسم‌ها سريعا تكثير مي‌يابند و در چنين 
حالتي چون ميگو نسبت به فساد حساس است در 
صورت وج��ود آلودگي زياد در مدت كوتاه فاس��د 
خواهد ش��د. در روش تشخيص مقايسه‌اي ميگوي 

سالم و فاسد موارد زير از اهميت برخوردار است. 
۱ـ ب�و: در ميگ��وي س��الم بوي مخص��وص ميگو 
استشمام مي‌شود در حالي‌كه در ميگوي فاسد بوي 
ضخم با بوي ش��ديد آمونياك و سولفيد هيدروژن 

استشمام مي‌شود. 
۲ـ رنگ: رنگ ميگوي س��الم بر حسب گونه ميگو 
فرق مي‌كند. در ميگوي پرورشي كه از گونه سفيد 

هندي است، رنگ پوسته سبز زيتوني است. در گونه 
موزي كه گونه غالب ميگ��وي درياي خليج‌فارس 
اس��ت رنگ پوست صورتي روش��ن است. در ميگو 
س��ر تيز، رنگ س��فيد و ميگوي س��بز، تيره رنگ 
است. ميگوي فاسد، پوسته رنگ طبيعي خود را از 
دس��ت داده و اكثرا به رنگ س��فيد و گاهي اوقات 

كدر مي‌شود. 
۳ـ استحكام پوسته در ناحيه سر و بدن: در ميگوي 
سالم پوست سفت و س��خت بوده و سر محكم به 
بدن چس��بيده و رنگ آن نيز تغييري نكرده است. 
بافت گوش��ت، حالت طبيعي داش��ته و پوس��ته و 
گوشت در هنگام طبخ به رنگ نارنجي متمايل به 
قرمز در مي‌آيد. در ميگوي فاسد در ناحيه سر تغيير 
رنگ ايجاد ش��ده و س��ر در حال جدا شدن از بدن 
اس��ت. پوسته روي بدن نرم مي‌شود و به راحتي از 
گوشت جدا مي‌شود. پيدايش رنگ نارنجي متمايل 
به قرمز بس��تگي به درجه فس��اد ميگو دارد يعني 
هر اندازه كه ميگو بيش��تر فاسد شده باشد، مقدار 

پيدايش رنگ قرمز كاهش مي‌يابد. 
روش‌هاي عرضه ميگو در بازار

۱ـ عرضه ميگو با سر: در صورتي‌كه صيد ميگو 
به طور كامل بهداش��تي ب��وده و در حمل و نقل و 
نگه‌داري آن تمامي موارد بهداش��تي رعايت شده 
باش��د ميگو را مي‌توان با سر كامل در بازار عرضه 
كرد. در اين حالت ميگوي خريداري ش��ده داراي 
كيفيت بالايي بوده و هيچ تغيير شيميايي ديگري 
ني��ز در آن ايجاد نش��ده اس��ت. عرضه ميگوهاي 
پرورش��ي كاملا بهداش��تي و كنترل ش��ده انجام 
مي‌گيرد بنابراين خريد ميگوي با سر و با كيفيت 

بالاتر ساده‌تر خواهد بود. 
۲ـ ميگوي بي‌س��ر: در صيد دريا به دليل نحوه 
صي��د و خطر افزاي��ش آلودگي و فس��اد در ميگو 
بلافاصله پس از صيد يا پ��س از انتقال به كارخانه 
عمل‌آوري، ميگو بي‌س��ر ش��ده و به صورت معلق 
در محل��ول نگه دارنده منجمد مي‌ش��ود. بي‌س��ر 
كردن ميگو و عم��ل آوري آن بايد كاملا در مراكز 
عمل آوري ميگو و زير نظر دامپزش��ك متخصص 
انجام ش��ود تا سلامت ميگوي مورد استفاده جهت 

بسته‌بندي تاييد شده باشد. 
۳ـ ميگوي بدون سر و پوسته: در حالي‌كه ميگو 
از نظر استحكام پوسته و سر دچار مشكل باشد سر 
و پوسته ميگو را جدا كرده و ميگو را به صورت پاك 

كرده در بازار عرضه مي‌كنند. 

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.

حل سودوكو
270

جدول
1263

سودوكو
271

حل جدول
1262

عمودي: 
1- نوعي دسر- كتابي از موريس مترلينگ 2- دريا- همنام- 
قوي، پر زور 3- از افعال ربطي- خداي تجارت و سفر يونان باستان- 
كوير مركزي 4- نوعي صندلي- بازگشتن- بستني به كمر 5- پاره- 
پيروي كردن- خيس 6- موج دريا- لاغر ونحيف- مزه فلفل 7- نت 
شش��م موسيقي- واحد طولي روسي- گوش��ت آذري- شبكه دار 
8- حشره قطاري- سنگربان نامدار بايرن مونيخ و تيم ملي آلمان 

9- نام جزيره‌اي در كش��ورمان- گرداگ��رد لب و دهان- باران 
منجمد- چوب خوش��بو 10- كتاب مقدس هندوان- كيسه 
پول، هميان- درخشان 11- زير پا مانده- حس باصره- اذان‌گو 
12- استخوان- فوق- س��هيم 13- هم در آسمان است وهم 
اس��مي زنانه- طولاني و دراز- بي‌خطر، جاي آسوده، اطميان 
14- اثر امير خس��رو دهلوي- مترس��ك- جاي پا 15- جاي 

نمايش دادن كالا يا محصولات- نويسنده »ويكتوريا«

افقي: 
1- واح��د پ��ول ميانم��ار- تنق�الت 
بچه‌ها- نفس خسته 2- سالي كه در آنيم- 
مل��ول- نام جزيره ايران��ي 3- پراكندگي- وليكن- مثل 
و مانند 4- الف روي الف- ش��هرت تيم گولدن اس��تيت 
در NBA- عروس��ك آمريكايي 5- سوراخ كردن- ساز 
سيمي كه 46 سيم دارد وبا دست نواخته مي‌شود- خانه 
ش��عري- ترمز چارپ��ا 6- كتابي ازلرد بايرون نويس��نده 
انگليسي- ابلاغ پيام- ظرف آب پوستي 7- بوي خوش- 
روياي تش��نه لب- حرف فاصله 8- پارچه نخي- فيلمي 
ب��ه كارگرداني محمد درمنش 9- مركز ايتاليا- س��نگ 
آتشفشاني- ش��ب بلند 10- درختي كه بار ندهد- لقب 
باتيس��توتا- فكر 11- وحشي- س��خن به نظم درآمده- 
س��نگ ترازو- درجه حرارت 12- جمع هاله- ارسنيك- 
 قليل و اندك 13- پايين آمدن- زير انداز خفته- يار وامق 
14- نمايش��نامه‌نويس نوب��ل گرفته ايرلندي در س��ال 
1969- همان ش��لوار- خوراكي از تخ��م مرغ 15- پول 

ژاپن- سدي در استان آذربايجان شرقي- حفر كردن 

اين اولين‌بار بود كه جريان پخت 
يك همبرگر به صورت تلويزيوني و 
اينترنتي در بس��ياري از كشورهاي 
جهان پخش مي‌شد. به هر حال اين 
همبرگر يك همبرگ��ر خاص بود؛ 
همبرگري ب��ا وزن 350 كيلوگرم 
كه توسط مقامات كتاب ركوردهاي 
جهاني گينس به عنوان بزرگ‌ترين 

همبرگر جهان شناخته شده است.
در مراسم جشن سالانه‌اي كه در 
منطقه آلميدا كانتي برگزار شد اين 
همبرگر غول‌پيكر پخته شد. اسكات 
هاگرتي، مدير شهري آلميدا در اين 
مورد گفت: »اين همبرگر فوق‌العاده 
بود، نتيجه يك كار گروهي و پر از 

زحمت.«
ركورد قبلي بزرگ‌ترين همبرگر 
جهان در دست كانادايي‌ها بود كه 
همبرگري ب��ه وزن 220 كيلوگرم 
پخته بودند، اما همبرگر غول‌آساي 
آلمي��دا با فاصل��ه‌اي زي��اد رکورد 
اين همبرگر را پشت‌س��ر گذاشت. 
همبرگر آلميدا توس��ط يك اجاق 
مخصوص كه به‌ص��ورت برقي كار 
مي‌كرد، به مدت 14 ساعت پخته 
ش��د تا آماده ش��ود. البته ش��رط 
جاي‌‌گرفتن »بزرگ‌ترين‌ها« درگروه 

مواد غذايي در كتاب ركوردهاي گينس اين است كه آنها 
توسط مردم عادي خورده شوند؛ براي همين بود كه چند 
صد نفر از مردم آلميدا و توريست‌ها در ميدان اصلي گرد 
آمده و منتظر بودند تا مراسم طبخ اين همبرگر تمام شود 
و بتوانند دلي از عزا دربياورند. بالاخره س��اعت 9 ش��ب 
انتظارها به سر رسيد و همبرگر آماده‌شده بين افراد منتظر 
پخش شد. برت ان رايت، صاحب اجاق‌گاز غول‌پيكري كه 
اين همبرگر را س��رخ كرد، پس از اين مراسم گفت: »اين 
يك كار باشكوه بود، خوشحالم كه اين‌بار اشتباهي نكرديم 

و همه‌چيز عالي بود.«
 اش��اره اين مرد به تلاش قبلي براي شكستن ركورد 
بزرگ‌ترين همبرگر جه��ان در تگزاس بود. در آن مقطع 
تلاش شد تا يك همبرگر 250 كيلوگرمي پخته شود، اما 
آن همبرگر روي اجاق‌گاز غول‌پيكر از هم وا رفت و تلاش 
براي به سرانجام‌رساندن آن شكست خورد و مقامات كتاب 

ركوردهاي گينس آن را ثبت نكردند. 
ام��ا در آلميدا همه‌چيز طبق برنامه 
پيش رف��ت و در نهايت يك ركورد 

جهاني در كتاب گينس ثبت شد.
و  موس��يقيدانان  از  گروه��ي 
مجريان تلويزيوني در ميدان وس‌فير 
گرد هم آمده بودند تا مردم گرسنه 
منتظر پخته‌ش��دن اي��ن همبرگر 
غول‌آس��ا را س��رگرم كنند. قرار بر 
اين بود كه به افراد جمع‌ش��ده هيچ 
غذايي داده نش��ود تا تمام همبرگر 

غول‌آسا خورده شود اما اين كار، ساده نبود. ليام مك اليم، 
كمدين حاضر در اين مراسم مي‌گويد: »از ساعت هفت به 
بعد عموم مردم بي‌حوصله شده بودند، آنها گرسنه بوده و 
صبرشان را از دست داده بودند. كار ما خيلي سخت بود. 

خوشبختانه ساعت 9 همبرگر آماده 
ش��د. اگر آن موقع همبرگ��ر آماده 
نمي‌شد، نمي‌شد اين مردم گرسنه 

را آرام كرد.«
از  پ��س  آلمي��دا،  همبرگ��ر 
پخته‌شدن روي ترازويي غول‌آسا كه 
توسط يك جرثقيل حمل شده بود، 
قرار گرفت و پ��س از اعلام وزن آن 
و پذيرش آن توسط نماينده گينس، 
موجي از خوشحالي، مردم حاضر را 
فرا گرفت. اين همبرگر بيشتر از يك 
و نيم متر قطر و يك متر ضخامت داشت و درواقع گوشت 
به‌كاررفته براي پخت آن معادل گوشت يك گاو گوشتي 
بود. براي پخت اين همبرگر غول‌آسا از 20 كيلوگرم پياز 
و 12 كيلوگرم س��س قرمز و پنج كيلوگرم سس سفيد 

اس��تفاده شد. نان مخصوص هم 
كه در آتن باكينگ پخته شده و با 
تريلي به آلميدا فرستاده شده بود 

55 سانتي‌متر ضخامت داشت.
براساس تخمين دكتر والريا 
فاس��يوني، متخصص تغذيه كه 
يك��ي از حاض��ران در محل بود، 
كل اين همبرگر با سيب‌زميني 
س��رخ‌كرده‌اي كه ب��ا آن همراه 
شد حدود 1/375 ميليون كالري 
داش��ت. درواقع اگر يك انس��ان 
ع��ادي ك��ه روزي 2000 كالري 
غ��ذا مي‌خورد مي‌خواس��ت اين 
همبرگ��ر را بخورد، 22 ماه زمان 
نياز داشت. اين همبرگر همچنين 
مي‌توانست غذاي حدود هزار نفر 
در يك وعده باشد. اما در آلميدا 
فقط حدود 600 نفر اين همبرگر 
را خوردن��د و بخ��ش بزرگي از 
آن باقي ماند.فرانچس��كو سرگي 
17 س��اله س��اكن دانويل كه با 
دوس��تانش حدود 90 كيلومتر 
رانندگي كرده بود تا در مراس��م 
حاضر باش��د، گف��ت: »اين يك 
همبرگر غول‌آس��ا بود. ما از چند 
روز قبل با هم صحبت كرديم تا 
در اين  مراسم حاضر باشيم. اين 

فرصتي بود كه نبايد آن را از دست مي‌داديم.«
كاليو مورستير 10 ساله كه همراه پدر، مادر و برادرش 
از اكلند آمده بود، هم گفت: »ما ش��ش س��اعت منتظر 
مانديم تا همبرگر حاضر ش��د و بعد يك ساعت در صف 
انتظار كشيديم تا سهم خودمان را بگيريم، آن يك ساعت 
آخر واقعا عذاب‌آور بود. من واقعا گرسنه بودم، اما حالا هم 

خوشحالم هم سير هستم.«
در كنار اين مراس��م، جمع‌آوري اعانه براي كمك به 
نيازمندان هم انجام مي‌شد. براساس اعلام رسمي مقامات 
آلميدا هركس كه در مراس��م حاضر بود، مي‌توانس��ت با 
پرداخت 99 سنت، شش تكه از همبرگر را بخرد، اما اگر 
كسي مي‌خواست مي‌توانست با قيمت بيشتری همبرگر را 
خريداري كند. در پايان آن روز حدود پنج هزار دلار براي 

كمك جمع‌آوري شد.
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در گرماي تابستان بيش��تر از همه چيز انواع شربت و 
خوراكي‌هاي خنك مشتري دارد. يكي از مهم‌ترين گزينه‌ها، 
استفاده از شربت‌هايي است كه با انواع عرقيات گياهي تهيه 
مي‌شوند. اين عرقيات هم خوش‌عطر و خوش‌طعم است و 
هم خاصيت دارويي و تقويتي دارد؛ آنقدر كه در طب مكمل 
هم از آن استفاده مي‌كنند. بخش مهمي از درمان‌هاي طب 
س��نتي با تجويز عرقيات گياهي– ك��ه خواص گوناگون و 

موثري دارد– انجام مي‌شود اول اين نكته‌ها را بدانيد. 
- بعضي عرقيات معطر مثل گلاب، هل و... اگر در مقابل 
نور خورشيد باشند، عطر خود را از دست مي‌دهند؛ پس بهتر 
است اين نوع عرقيات را پشت پنجره آفتاب‌گير قرار ندهيد. 

- عرقيات به علت تبخير شدن آبشان هنگام جوشاندن 
و غليظ بودنشان، فسادناپذيرند اما تاريخ مصرف بعضي از 
آنها سه‌ساله و بعضي ديگر يك‌ساله است و اين يعني بعداز 
گذشت تاريخ مصرف، خاصيت‌شان از بين مي‌رود، نه اينكه 

خراب شوند. 
- م��كان گرم و مرطوب، زودتر خاصيت انواع عرقيات 
را از بين مي‌برد بنابراين آشپزخانه به دليل داشتن فضاي 
گرم و مرطوب مكان مناسبي براي نگه داشتن آنها نيست. 
-معمولا خاصيت عرقيات گياهاني كه طبيعت گرم يا 
مايل به گرم دارن��د، زودتر از بين مي‌رود و معمولا تاريخ 

مصرف آنها يك ساله است. 
- نگهداري عرقيات در كمد اتاق‌هاي خواب، انباري و 
حياط خلوت– كه فضايي خشك و خنك دارند– مناسب 
است؛ در ضمن مي‌توان آنها را در يخچال هم نگه داشت. 
- اگ��ر خواهان خريد عرقياتي هس��تيد كه به روش 
سنتي تهيه مي‌ش��ود، حتما از عطاري‌هاي معتبر و قابل 
اعتم��اد كه محص��ولات جهان گلاب )گلاب اكس��ير( را 
مي‌فروش��ند، خريد كنيد تا به شما جنس تقلبي يا عرق 

فوق‌العاده رقيق بي‌خاصيت قالب نكنند. 
شربت‌هاي شيرين

تهيه اين شربت‌ها بسيار ساده است. يك دوم از پارچ يا 
ليوان را از عرق پر كرده و بقيه را آب و ش��كر اضافه كنيد. 
شربت شما حاضر است. اگر مايل باشيد، مي‌توانيد خاكشير 

يا تخم شربتي را با هر يك از اين عرقيات ميل كنيد. 
از  بيدمش��ك  ع��رق  ش�ربت بيدمش�ك: ش��ربت 
پرطرفدارترين نوش��يدني‌ها در جنوب ايران اس��ت زيرا 
خوردن ميوه‌هاي تابس��تاني و نوشيدني‌هاي سرد بعد از 
چندين ساعت گرسنگي در هواي گرم، معده را حساس 
مي‌كند و باعث بروز سردرد در افراد كم خون مي‌شود. اما 
عرق بيد‌مش��ك درست براي همين موضوع آفريده شده 
زيرا اين عرق تقويت‌كننده قلب و معده، خون‌س��از، ضد 

سردرد و دردهاي عضلاني است. 
شربت عرق ش�اتره: اگر خيلي گرمايي هستيد و اگر 
زي��اد بيرون منزل و در آفتاب كار مي‌كنيد، حتما در روز 
يك ليوان شربت عرق شاتره بنوشيد؛ شاتره خاصيت بسيار 
قوي ضدعطش و گرمازدگي دارد، خون را تصفيه مي‌كند 

و صفرابر است. 

شربت گلاب: گلاب تقويت‌كننده اعصاب است. شايد 
به خاطر رايحه خوب گل محمدي مي‌توان��د آدم را آرام 
كند. گلاب نش��اط ‌آور هم هست و براي تقويت قلب هم 
س��فارش شده. ش��ربت گلاب به تنهايي يا با كمي تخم 

شربت يا خاكشير نوشيدني سالمي است. 
شربت نعنا: اگر خاصيت هيچ كدام از عرقيات را ندانيد، 
حتما عرق نعنا را مي‌شناس��يد. اهالي خانه كه هندوانه و 
ميوه و شربت مي‌خورند، بد نيست براي جلوگيري از معده 

درد و نفخ، يك ليوان شربت عرق نعنا هم بنوشند. 
شربت بهارنارنج: شربت بهار‌نارنج كه از عرق بهار نارنج 
همراه با آب نبات يا شكر درست مي‌شود، از نوشيدني‌هاي 
رايج در جنوب كشور است. خاصيت آرام‌بخشي بهارنارنج 
جدا از بوي مدهوش‌كننده و طعم خوشايند آن باعث شده 
تا اين شربت طرفداران بسياري در بين كساني كه شغل يا 
زندگي پراسترسي دارند داشته باشد. بهارنارنج، گرم، مقوم 

معده ‌و قلب است و البته خاصيت ضد نفخ هم دارد. 
شربت‌هاي تلخ 

ح��الا ك��ه بحث عرقي��ات گياهي ش��د، بد نيس��ت 
اطلاعات‌مان را كمي بيش��تر كنيم. بعضي از اين عرقيات 
كمي تلخ و گس‌اند و به همين دليل براي شربت مناسب 
نيستند اما مي‌توان آنها را با آب و شكر قابل خوردن كرد. 
ع�رق بوم�ادران: بومادران را ش��ايد با گل قش��نگ 
زرد رنگ��ش بشناس��يد اما اين گي��اه علاوه ب��ر زيبايي، 
خواص زي��ادي دارد: بومادران درمانگر ضعف عضله قلب 
)ميوكارديت(، احساس گرفتگي و درد در ناحيه قلب است. 
اگر دس��ت‌هايتان گزگز مي‌كند و خواب مي‌رود، حتما از 

اين گل استفاده كنيد. 
عرق برگ چنار: اگر دل‌تان مي‌خواهد كمي چاق شويد 
يا تب داريد يا دچار تنگي نفس هستيد، عرق برگ چنار 

نوشيدني خوبي است. 
عرق آويشن: مقوم بدن و معده و تقويت‌كننده بينايي 
است. ضد تشنج و نفخ، درمان‌كننده سرفه، تنگي نفس، 
درد مفاصل، س��ياتيك، خونريزي‌هاي رحمي، كوفتگي 
عضلات و ضدعفوني‌كننده مجاري تنفس��ي است. اصولا 

آويشن يك گياه همه‌فن حريف است. 
عرق بابونه: مقوم معده، بادشكن، اشتهاآور، هضم‌كننده 
غ��ذا، صفرابرُ، ضد تش��نج و ضدعفوني‌كننده اس��ت. در 
اس��تعمال خارج��ي تقويت‌كنن��ده مو اس��ت و در رفع 
بيماري‌هاي پوستي و محفوظ نگه داشتن زخم از آلودگي 

بسيار موثر است. 
عرق خار شتر: اگرچه اسمش خنده‌دار است اما خواص 
زيادي دارد؛ تصفيه‌كننده خون وكبد، شست‌وشودهنده 

كليه‌ها و مفيد براي دفع سنگ كليه و مثانه است. 
عرق زيره: كمي تند و تلخ است اما اين تلخي را به نتايج 
شيرين‌اش ببخشيد؛ چون زيره ضدچاقي، هضم‌كننده غذا، 
بادش��كن و رافع ناراحتي‌هاي معده است. اين عرق حتما 

بايد بعد از غذا و با نصف ليوان آب مصرف شود. 
منبع: پايگاه انجمن تحقيقات طب سنتي ايران

رونمايي از بزرگ‌ترين همبرگر جهان

هفت ساعت انتظار براي يك ساندويچ

براساس تخمين دكتر والريا فاسيوني، 
متخصص تغذيه كه يكي از حاضران 

در محل بود، كل اين همبرگر با  
سيب‌زميني سرخ‌كرده‌اي كه با آن 
همراه شد حدود 1/375 ميليون 

كالري داشت. درواقع اگر يك انسان 
عادي كه روزي 2000 كالري غذا 

مي‌خورد مي‌خواست اين همبرگر را 
بخورد، 22 ماه زمان نياز داشت

شربت‌هايي خنك براي سلامت شما
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