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سفره

پیشنهادرسپی

‌2 نوشيدني فوق‌العاده
 براي روزهاي گرم تابستان

يخمك ليمو: اين يخمك شبيه به ليموناد با طعم تلخ و ��
شيرين، يكي از پرطرفدارترين دسرهاي تابستاني محسوب 

مي‌شود. 
مواد لازم براي تهيه: 

پوست رنده شده ليمو: ۲ قاشق چاي‌خوري،‌آب ليموي 
تازه: ۹ قاشق غذاخوري،‌شكر: دو سوم پيمانه،‌آب: دو و يك 

چهارم پيمانه‌،سفيده يك تخم‌مرغ
دستور تهيه: 

- آب، ش��كر و پوست رنده شده ليمو را درون قابلمه‌اي 
روي حرارت متوسط، با هم تركيب كرده و در اين ميان هر 
چند وقت يك‌بار آن را هم بزنيد تا شكر درون آب حل شود 

و جوش بيايد. 
- پ��س از اينكه مخلوط ج��وش آمد، تا ۱۰ دقيقه يا تا 

زماني كه شربت به اصطلاح قوام‌ آيد آن را حرارت دهيد. 
- ش��ربت را از روي حرارت برداش��ته و بگذاريد كاملا 

خنك شود. 
- آب سه ليمو را خوب بگيريد و به مخلوط اضافه كرده 
و ه��م بزنيد و آن را درون ظ��رف در‌داري درون فريزر قرار 

داده تا غليظ شود. 
- ظرف را از فريزر خارج كرده و سفيده تخم‌مرغ را به آن 

اضافه كنيد و مخلوط را هم بزنيد تا غليظ شود. 
- يخمك را دوباره به فريزر بازگردانده، بگذاريد تا سفت 

شود. 
- ۱۰ دقيقه قبل از سرو، يخمك را از فريزر بيرون آورده 

تا كمي شل شود. 
- يخم��ك را درون ظ��رف پايه بلندي بريزيد و آن را با 

برش ليمو تزيين كنيد.
اسموتي سه ميوه: براي تهيه اين دسر از ميوه‌هاي 

يخ‌ زده استفاده كنيد. 
مدت زمان تهيه: ۱۰ دقيقه

مواد لازم براي 4 نفر: 
توت فرنگ��ي يخ زده: نص��ف پيمانه،ش��اتوت يخ زده: 
نصف پيمانه،تمشك يخ زده: نصف پيمانه،شير: يك و نيم 

پيمانه،شكر: ‌سه قاشق غذاخوري
طرز تهيه: 

- توت فرنگي، ‌نصف پيمانه شير و يك قاشق غذاخوري 
ش��كر را درون دستگاه غذا ساز يا مخلوط كن، خوب با هم 

مخلوط كنيد تا نرم و روان شوند. 
- درون ليوان‌هاي بلند و خنك شده، مخلوط تهيه شده 

را به عنوان لايه اول بريزيد. 
- براي لايه دوم، شاتوت يخ زده، ‌نصف پيمانه شير و يك 
قاشق غذاخوري شكر را درون دستگاه مخلوط كن يا غذاساز 

خوب با هم مخلوط كنيد و آنها را روي لايه اول بريزيد. 

سالادهايي از چهار گوشه جهان
   سالاد مكزيكي

مواد لازم: 
گوجه فرنگي: 4-3 عدد خردشده

پياز: کی عدد متوسط
لوبيا قرمز پخته: 250 گرم

سيب زميني: 500 گرم پخته و خردشده 
لوبيا چشم‌بلبلي پخته: 250 گرم

مواد لازم براي سس سالاد 
آبليمو: 3-2 قاشق سوپخوري

روغن زيتون: 3-2 قاشق سوپخوري
سير له‌شده: 2 حبه

طرز تهيه: 
براي تهيه اين سالاد ظرفي را انتخاب كنيد كه 
گنجايش تمام مواد را داشته باشد و موقع مخلوط 
كردن، مواد له نشوند. گوجه‌فرنگي را داخل ظرف 
مي‌ريزيم و بعد لوبيا قرمز و لوبيا چشم‌بلبلي را هم 
اضافه مي‌كنيم. اگر دوست داشتيد مي‌توانيد از لوبيا 
سفيد هم استفاده كنيد. ترتيب اضافه كردن مواد 
خيلي مهم نيست فقط همه مواد بايد خوب با هم 
مخلوط شوند. سيب زميني و پياز را نيز اضافه كرده 
و مخلوط مي‌كنيم. اگر پياز قرمز در دسترس داشته 

باشيد، تناسب رنگ آن بهتر است. 
مي‌توانيد به جاي سيب زميني در صورت دلخواه 
از كدوحلوايي استفاده كنيد. آبليمو و روغن زيتون 
و س��ير له‌شده را داخل شيشه كوچك مي‌ريزيم و 
خوب تكان مي‌دهيم تا خوب مخلوط ش��وند بعد 
روي س��الاد مي‌ريزي��م و مجددا م��واد را مخلوط 
مي‌كنيم. مي‌ت��وان در صورت دلخ��واه يك‌چهارم 

پيمانه ريحان خردشده هم اضافه كرد. 
سالاد لبناني 

مواد لازم:
بلغور گندم ريز: ۲/۳ پيمانه 

جعفري ريز خردشده: ۶ پيمانه 
نعنا تازه ريز خردشده: ۱/۲پيمانه 

گوجه فرنگي خردشده: ۵عدد 
پياز كوچك خردشده: ۲عدد )۲۰۰گرم(

پيازچه خردشده: ۲عدد 
روغن زيتون تصفيه‌نشده: ۱/۴پيمانه

آبليموي تازه: ۱/۲پيمانه
نمك و فلفل سياه به ميزان لازم 

طرز تهيه:
بلغ��ور را با آب ولرم به مدت۱۵ دقيقه خيس و 
سپس آبكش مي‌كنيم به طوري كه آب آن كاملا 
گرفته ش��ود. آن را در يك ظرف بزرگ مي‌ريزيم و 
جعفري، نعنا، گوجه‌فرنگي، پياز و پيازچه را به آرامي 
با بلغور مخلوط و بعد نمك و فلفل را اضافه مي‌كنيم. 
چند دقيقه قبل از س��رو، روغن زيتون و آبليمو را 

اضافه مي‌كنيم. 
نكته: 

۱( اين خوراك را بلافاصله پس از تهيه مصرف 
كنيد. 

۲( اين خوراك را نبايد پس از تهيه فريز كنيد. 
سالاد روسي 

مواد لازم: 
سيب زميني پخته‌شده: نيم كيلو

كالباس خشك و كالباس مرغ با هم: نيم كيلو
خيارشور: نيم كيلو

نخودفرنگي: کی عدد كنسرو
سس مايونز: به ميزان لازم

نمك: به ميزان لازم
گوجه و كاهو و چيپ��س براي تزيين به ميزان 

لازم
طرز تهيه:

سيب‌زميني‌ها بايد طوري پخته شده باشند كه 
له نش��وند و بايد به صورت نگيني يعني به صورت 
قطعه‌هاي كوچك خرد شوند. خيارشور و كالباس 
را هم به همين حالت خرد كرده و اضافه مي‌كنيم. 
توجه كنيد س��يب زميني‌ه��ا نبايد به قطعات 
خيلي كوچك ريز شوند، نخودفرنگي را هم همراه 
با س��س مايونز اضافه مي‌كنيم مقدار سس مايونز 
بستگي به سليقه شما دارد، نمك را هم اضافه كرده 
و مواد را طوري هم مي‌زنيم كه له نشوند اين سالاد 

را مي‌شود با گوجه و كاهو و چيپس تزيين كرد. 
سالاد ايتاليايي

مواد لازم:
لوبيا قرمز پخته: 350 گرم
روغن زيتون: 1/4 فنجان

سركه: 2 قاشق سوپخوري
آبليمو: 2 قاشق سوپخوري

سير له‌شده يا پودر سير يك حبه يا يك قاشق 
چايخوري

نمك و فلفل: به مقدار لازم
پيازچه خردشده: 1/4 فنجان

جعفري خردشده: 2 قاشق سوپخوري
سالامي 8 برگ يا 80 گرم

كاهو يا برگ اسفناج جهت تزيين: چند برگ
گوجه فرنگي متوسط ورقي‌شده: يك عدد

تخم مرغ پخته حلقه‌شده: 2 عدد
طرز تهيه: 

لوبيا را داخل كاسه بريزيد. روغن زيتون، سركه، 
آبليمو، سير له‌شده ارگانو، نمك و فلفل را خوب به 
هم بزنيد و به لوبيا اضافه كنيد و روي آن را پوشانيده 
و مدت چند ساعت در يخچال بگذاريد. يك‌ساعت 
قبل از مصرف لوبيا را با پيازچه، جعفري و سالامي 
مخلوط كنيد. ظرف مناسبي را انتخاب كرده كف 
آن را با كاهو بپوش��انيد. لوبيا را وسط ظرف ريخته 
اط��راف آن را با گوجه‌فرنگي و ورقه‌هاي تخم مرغ 

تزيين كنيد. 

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
264

جدول
1257

سودوكو
265

حل جدول
1256

مسافر- عروس به خانه بخت ميبرد 3- ورزش راكتي- در 
مقام تحسين مي‌كشند- تقويت امواج الكتريكي 4- مخفف 
ديگ��ر- مكتب‌دار قديم- گلي با نام فرنگي 5- حرف ندا- 
روزگاري جاي تاكس��ي بود- نام خداي مصريان قديم 6- 
محل ذخيره آب- نه در تداول كودكانه- صداي ترساندن 
7- مجمع الجزايري در ش��مال غربي اس��كاتلند- اولين 
نخست‌وزير دولت جمهوري اسلامي ايران- رد پا 8- تخت 

حكومتي- تنبل، بي‌عار- فرمانده بدن- جديد و امروزي 
9- نزاكت- مسافر- نخ بافتني 10- چه وقت؟- ضمير 
غائب- خطي قديمي كه بعد از خط هيروگليف اختراع 
ش��د 11- با فرهنگ- پر ش��دن – ي��ازده 12- جمع 
مفتاح- قبيح- گيره جراحي 13- آسان- آيين‌ها- قلعه 
معروف در صدر اسلام 14- وسط. بين- خرمافروش- 

هافبك صباباطري 15- خبر چين- گلي زيبا

افقي: 
1- ناگهان��ي- صف��ت مگ��س 2- از 
سبك‌هاي كش��تي – پيروز شدي- آماده 
و فراه��م 3- ديگر- كج و خميده- بي‌چيز ش��دن، فقير 
شدن 4- نااميد- منشي- همراه ناز 5- يادداشت- منظور، 
خواس��ته- خبر گزاري انگليس 6- باغ- مي‌دهند تا رسوا 
كنند- نمره عالي 7- عضو بالا نشين- لقب يكي از سلاطين 
هندوستان – اطراف 8- جاده- متحير- جد- مادر وطن 9- 
هوس‌ها- از شهر‌هاي خوزستان- شهر مذهبي 10- اثري از 
فدريكو گارسيالوركا- آب منجمد- عصباني و خشمناك، پر 
حرارت 11- مصونيت- شامي – انتها 12- رديف قاليبافي- 
چپ چشم- تمدني باستاني در آمريكاي مركزي – نيك 
13- ن��ام رودي در نزديكي زنجان- مترس��ك- پرده كرم 
ابريشم 14- بلندمرتبه- تابع- بيست و يكمين سوره قرآن 

15- طعم- يكي از پنج گنج نظامي 

عمودي: 
1- قصه‌گ��و- رايج، مت��داول 2- طلب بيگناهي- 

ترجمه: الهام طهوري

ترجمه: دكتر امير صدري

رستوران‌هاي زنجيره‌اي آمريكا در حال تطابق خود 
با قوانين جديد سيستم نظارتي هستند. بر طبق قانون 
جديد تمام رس��توران‌ها موظف هستند تا انتهاي سال 
ميلادي قوانين مربوط به مطلع‌كردن مشتريان از ميزان 

كالري غذاها را در داخل شعب خود نصب كنند. 
دبورا جردن مي‌گويد كه حالا ديگر لذت سابق را از 
غذاخوردن در رستوران پيتزا كيچن نمي‌برد. مشكل او 
گران‌شدن غذاها نيست، بلكه ميزان كالري آنهاست: »به 
منو نگاه مي‌كنم و چيز عجيبي مي‌بينم: يك بش��قاب 
پاستا 1100 كالري – يك بشقاب سلاد 1400 كالري، 
پيتزا؟ از 1500 كالري به بالا بس��ته به نوع پيتزا، خب 
اي��ن حالت خوبي به من نمي‌دهد، فكر نمي‌كنم ديگر 
به اين رستوران س��ر بزنم« اين دختر 22 ساله ساكن 
نورث هاليوود مي‌گويد كه حالا به رس��توران‌هاي ديگر 
فكر مي‌كند. »فكر نمي‌كنم ديگر به پتيزا كيچن برگردم، 
حالا ترجيح مي‌دهم كه براي ش��ام به كافه پانرا برو در 
بوربانك بروم و س��الاد مرغ و شيريني بخورم، اين براي 

من لذت‌بخش‌تر است.«
تكرار اين سناريو مي‌تواند براي تمام رستوران‌دارها و 
كساني‌كه در اين رستوران‌ها كار مي‌كنند، نگران‌كننده 
باش��د. طي س��ال‌هاي اخير بس��ياري از رستوران‌هاي 
كاليفرنيا ميزان كالري غذاها را به فهرست خود اضافه 
كرده‌اند. اما براساس درخواست سازمان نظارت بر مواد 
غذاي��ي و دارويي آمريكا )FDA( ك��ه حالا به صورت 
قانون درآمده است، رستوران‌هاي زنجيره‌اي در آمريكا 
موظف ش��ده‌اند كه در هر يك از شعب خود حداقل در 
20 نقطه جدول كالري غذاها، مشكلات و خطرات چاقي 
را در پيش چشم مشتريان نصب كنند. در جدول كالري 
بايد كالري تمام مواد غذايي، اعم از غذاها، نوشيدني‌ها و 
دسرها گنجانده شود. اين قانون براي اين در نظر گرفته 
شده اس��ت كه رس��توران‌هاي زنجيره‌اي به سراغ اين 
بروند كه غذاهاي محبوب خود را به گونه‌اي طبخ كنند 
كه كالري‌هاي كمتري داش��ته باشند و به سمت ارايه 

غذاهاي سالم‌تر بروند. 
رس��توران‌هاي زنجيره‌اي ‌IHOPح��الا قدم‌هايي 
ب��راي ارايه غذاهاي كم‌كالري‌تر و س��الم‌تر در ش��عب 
خود برداشته‌اند. صبحانه محبوب اين رستوران شامل 
تخم‌مرغ و كالباس كه بس��يار مش��هور است، حالا در 
فرم جديد با 1160 كالري و صبحانه مخصوص شامل 
تخم‌مرغ، كالباس ش��ترمرغ و س��س مخصوص هم با 
1300 كال��ري ارايه مي‌ش��ود. جالب اينكه صبحانه‌اي 

كه در اين رس��توران ارايه مي‌شود با نام صبحانه سالم 
شامل تخم‌مرغ و گوشت بوقلمون بدون چربي كه فقط 
350 كال��ري دارد. ام��ا جرالد پاينووي��ن، مدير فروش 
بخش كاليفرنياي اين رستوران‌هاي زنجيره‌اي مي‌گويد 
ك��ه نگران كاهش فروش محصولات بالاي هزار كالري 
خود و غذاهايي مثل سالامي، خوراك گوشت با مايونز و 
انواع استيك‌هايي كه با نان سرو مي‌شوند، هست. آنيتا 
جونز مولر، متخصص تغذيه كه به عنوان مشاور و ناظر 
سازمان FDA در رس��توران‌ها كار مي‌كند، مي‌گويد: 
»ما در حال ورود به دوران جديد هستيم. حالا در تمام 
رس��توران‌هاي زنجيره‌اي در منوها ميزان كالري غذاها 

گنجانده مي‌ش��ود و همه مي‌توانند ب��ا اطلاع از ميزان 
كالري هر غذا انتخاب‌هاي بهتري داشته باشند. از اين به 
بعد قيمت غذاها نيست كه ملاك انتخاب آنهاست، بلكه 
ميزان كالري آنها در اين ميان تعيين‌كننده خواهد بود.«
صاحبان رستوران‌ها مي‌دانند كه شرايط جديد آنها 
را وارد يك مرحله جديد كرده اس��ت كه اگر سريع به 
ش��رايط آن خو نگيرند، ضررهاي زي��ادي متوجه آنها 
خواهد شد. در واقع ساده‌ترين پيش‌بيني‌ها هم حاكي 
از اين اس��ت كه بس��ياري از رس��توران‌هاي زنجيره‌اي 
شماري از مشتريان ثابت خود را از دست خواهند داد. 
لوئل پتي، مدير بازاريابي شركت ريل ماكس كه صاحب 

فروش��گاه‌هاي زنجيره‌اي ال توريت��و، آكاپولو و چووي 
است، مي‌گويد: »ما تمام تلاش خودمان را خواهيم كرد 
تا مشتريان خود را راضي نگه داريم، مطمئن هم هستيم 
كه در شرايط جديد موفق به اين كار خواهيم شد.« پتي 
مي‌گويد كه مجموعه ريل ماكس از ماه‌ها پيش تلاش 
خود را براي تطبيق با شرايط جديد آغاز كرده است: »ما 
حالا از پنيرهاي كم‌چرب‌تر استفاده و سعي مي‌كنيم در 
پخت بعضي غذاها از روغن استفاده نكنيم و تا حد امكان 
هم از اضافه‌كردن س��س‌ها و كرم‌ها به غذاهاي اصلي و 

دسرها پرهيز كنيم.«
براساس تحقيقاتي كه گروه مشاوران تغذيه دانشگاه 
یيل در شعب رس��توران‌ها و كافي‌شاپ‌هاي زنجيره‌اي 
استارباكس در نيويورك انجام داده، ميزان مصرف كالري 
مشتريان اين فروشگاه‌ها پس از ارايه منو همراه با كالري 
نسبت به دوره مشابه قبل، شش درصد كاهش داشته 
است. مارگو ووتن، متخصص تغذيه در مركز ملي علوم 
آمريكا مي‌گويد: شايد اين رقم چندان زياد به نظر نرسد، 
اما واقعيت اين است كه بسيار مهم محسوب مي‌شود. 
او مي‌گويد: »براس��اس تحقيقات انجام‌شده همه‌گيري 
چاقي در س��ال‌هاي اخير ناشي از اين است كه هركس 
در اين مقطع، روزانه 100 كالري بيش��تر از آنچه بايد 

مي‌خورد.«
دكت��ر ووتن مي‌گويد كه نمي‌ت��وان اميدوار بود كه 
علاقه‌مندان و طرفداران دوآتش��ه غذاهاي فس��ت‌فود 
ب��ه زودي و به س��ادگي با ايجاد تغيي��رات در غذاهاي 
محبوب‌شان كنار بيايند و به سمت استفاده از غذاهاي 
كم‌كالري‌ت��ر بروند، اما به هر حال مي‌ت��وان در انتظار 
تغييرات آرام آرام در رژيم‌هاي غذايي و رفتن به سمت 
غذاهاي س��الم‌تر بود، حتي ش��ركت مك‌دونالد هم در 
تمامي شعب خود در نيويورك، كاليفرنيا، نيوجرسي و 
فيلادلفيا غذاهايي با كالري كمتر ارايه داده است و حالا 
در شعب اين رستوران شما مي‌توانيد غذاهايي با حداكثر 
600 كالري پيدا كنيد اما برايان سوموزا 36 ساله ساكن 
وس��ت‌هيل كه مدت‌ها مشتري ش��عبه‌هاي رستوران 
درابين بوده، مي‌گويد ديگر به اين مغازه‌ها نخواهد رفت: 
»تم��ام غذاهايي كه من دوس��ت دارم و مخصوص اين 
رس��توران هستند بيشتر از 900 كالري دارند، غذاهاي 
كم‌كالري هم كه ارايه شده است، اصلا خوشمزه نيستند، 
براي همين ترجي��ح مي‌دهم كه به جاي رفتن به اين 

رستوران در خانه‌ام غذا بخورم.«
منبع:  لس‌آنجلس‌تايمز

تحولي كه شايد رستوران‌هاي زنجيره‌اي را ورشكست كند

پيش به سمت غذاهاي كم‌كالري‌تر

چاي دم‌كش��يده گرم يا چاي س��رد، چاي معمولي يا 
س��بز، چاي آماده يا هر نوع ديگر، به هر حال امروزه بحث 
چاي بسيار »داغ« است و داغ‌تر هم مي‌شود! چاي‌خورهاي 
حرفه‌اي در انتخاب نوع چايي كه مي‌نوش��ند، حساسيت و 
وس��واس فراوان به خرج مي‌دهند كه ناش��ي از علاقه آنها 
به اين نوش��يدني است. انواع بسيار زيادي چاي با عطرها و 
طعم‌ه��اي مختلف وجود دارند ك��ه روز به روز هم بر تنوع 
آنها افزوده مي‌شود. براساس آمار انجمن چاي آمريكا، فروش 
سالانه چاي در اين كشور از حدود دو میلیارد دلار در سال 

1990 به 5/5 میلیارد دلار در سال گذشته رسيد. 
استفاده‌هاي مختلف از چاي در رستوران‌ها

سرآشپزهاي بسياري در دنيا از چاي براي درست كردن 
غذاهاي منحصر به فرد و نوشيدني‌هاي خاص خود استفاده 
مي‌كنند. مثلا رستوراني در شهر نيويورك، مرغ دودي شده 
توسط چاي و نوشيدني‌هاي مخصوصي كه از مخلوط چاي 
سبز و آب‌ميوه‌هاي مختلف تهيه مي‌كند را به مشتريان ارايه 
مي‌دهد. بازار اين نوع نوشيدني‌هاي خنك در فصل تابستان 

بسيار داغ است و با استقبال فراواني روبه‌رو مي‌شود. 
روي آوردن چهره‌هاي سرشناس به صنعت چاي

گفته مي‌ش��ود يكي از خواننده‌هاي مشهور آمريكا، در 
ش��هر نيويورك »چايخانه‌«اي باز كرده اس��ت و با علاقه و 
خلاقيت خاص خود، چاي‌هاي تركيبي جديدي با عطرها و 
طعم‌هاي مختلف تهيه مي‌كند. مثل چاي سفيد مخصوصي 
كه با انار درست مي‌كند. اين چاي كه بسيار پرطرفدار است، 
به صورت نوش��يدني خنك در بطري بسته‌بندي شده و به 

فروش مي‌رسد. 
چاي، نوشيدني گرانبها!

در يكي از بوتيك‌هاي ش��يك »چاي« در بورلي هيلز، 
ان��واع چاي‌هاي مرغوب كش��ورها و مناطق معروف توليد 
چاي در دنيا به فروش مي‌رس��د. طرفداران ثروتمند چاي 
كه هر روز هم بر تعدادشان افزوده مي‌شود، به دنبال خريد 

چاي اعلا و مورد علاقه‌شان به چنين فروشگاه‌هايي مراجعه 
مي‌كنند. يكي از چاي‌هاي معروف و گران‌قيمتي كه همه آن 

را مي‌شناسيم، چاي »دارجلينگ« است.
چاي در مقايسه با قهوه

در حالي‌كه بس��ياري از م��ردم در غرب هن��وز هم به 
نوش��يدن قهوه علاقه‌مندند، افراد زيادي هم هستند كه به 
دنبال يك نوشيدني »گياهي‌تر« هستند. چاي‌خورها، آن را 
با لذت و آرامش و براي رفع خستگي مي‌نوشند در حالي‌كه 
كساني كه قهوه مصرف مي‌كنند، معمولا آن را به سرعت سر 

مي‌كشند تا انرژي بيشتري براي ادامه كارشان پيدا كنند. 
فوايد چاي

علاوه بر اينكه چاي يك نوش��يدني لذت‌بخش اس��ت، 
فوايد زيادي هم دارد. امروزه خاصيت چاي س��ياه و س��بز 
در حفظ س�المتي قلب و پيش��گيري از سرطان مشخص 
ش��ده اس��ت. هنوز هم تحقيقات در اين زمينه ادامه دارد. 
براساس بعضي مطالعات، چاي مي‌تواند تراكم استخوان را 
افزايش دهد، ايمني بدن را بالا ببرد، از پوسيدگي دندان‌ها 
جلوگيري كرده، با بيماري ديابت مقابله كند و چربي بدن 

را كاهش دهد. 
اما چه چي��زي در چاي وجود دارد كه آن را تا اين حد 

مفيد كرده است؟
دانش��مندان از گروهي از آنتي‌اكسيدان‌هاي طبيعي به 
اس��م »كاتچين« )Catechins( كه در هم��ه انواع چاي 
وج��ود دارد، به عن��وان ماده مفيد و موث��ر آن نام مي‌برند. 
اين ماده در قهوه موجود نيس��ت. برخي از آنتي‌اكسيدان‌ها 
مي‌توانند از بدن در مقابل اثرات مضر اش��عه ماوراء بنفش 
و عواقب ناشي از آن مثل آفتاب‌سوختگي و سرطان پوست 
محافظت كنند. كافيين موجود در قهوه كه تمركز را بيشتر 
مي‌كند، در چاي نيز حتي به ميزان بيشتر وجود دارد و براي 
همين چاي مي‌تواند آن خاصيت تمركز و انرژي‌بخشي قهوه 

را داشته باشد. 

بوتيك‌هايي كه چاي مي‌فروشند

نوشيدني شرقي در حال كنار زدن رقيب غربي خود
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