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سلامت

ژیگو خوراک مقوی و مجلسی

آشپزی من

   ران یا دست گوسفند –  به میزان لازم
سیر – یک بوته

 ادویه نمک ، فلفل و زردچوبه  - به میزان لازم
ساقه کرفس – دو تا سه عدد

 پیاز بزرگ – یک تا دو عدد
رب گوجه فرنگی – دو تا سه قاشق غذاخوری

 مواد لازم سس سیر
سیر- 6 حبه

پیاز خردشده – یک عدد
 ترشی سیر – به میزان لازم

 ادویه و زعفران  - کمی
 روغن - به میزان لازم

 چگونه مشکلات رایج 
اپیلاسیون را از میان برداریم؟

نتایج مطالعه ای در انگلستان نشان داد 
که به طورمتوسط یک زن در طول عمر خود ۷۲ روز 
را به از بین بردن موهای زائد بدن خود اختصاص 
می دهد. این مقدار برابر اســت با ۱۷۲۸ ســاعت 
اســت. اپیلاســیون یکی از متداول ترین گزینه ها 
برای رهایی از شر موهای زائد است. اپیلاسیون یا 
وکس به روشی گفته می شود که مو از ریشه بیرون 
آورده می شود تا رشد دوباره آن مدت زمان بیشتری 
طول بکشــد و برای مدت طولانی تری نســبت به 
دیگر روش ها مانند استفاده از تیغ، پوستی صاف 
و نرم تر داشته باشید. اگر شــما هم جزو این دسته 
از افراد هستید یا قصد دارید برای اولین بار به یک 
سالن اپیلاسیون بروید، ۱0 نکته طلایی را که در 
این جا برای شــما آورده ایم، کمک زیادی به شــما 

خواهد کرد.
۱- قبل از اپیلاســیون توجه داشــته باشید که در 
روز قبل دچار آفتاب سوختگی نشده یا در معرض 
اشــعه های فرابنفش نگرفته باشــید. در ضمن به 

لانکس و روغن گیاهی حساسیت نداشته باشید.
۲- از شــخصی کــه اپیلاســیون انجــام می دهد، 
بخواهیــد حــرارت مــوم را بررســی کنــد و بعــد 

اپیلاسیون را انجام بدهد که بدن تان نسوزد.
3- برای این که موم به بدن شما زده شود فرد باید از 

یک کاردک کمک بگیرد. 
4- کمپرس سرد با یخ، خون های به سطح پوست 
آمده را که باعث گرمی پوســت می شوند، از سطح 
پوست دور و آن را خنک می کند و در نتیجه قرمزی 

پوست کم می شود. 
5- برای جلوگیری از ایجاد برآمدگی روی پوست 

از آلوئه ورا استفاده کنید.
6- با یک ماســک خیــار اثــر بثــورات و تحریک را 

خنثی کنید.
۷- پس از اپیلاســیون، مهم اســت که لباس های 

گشاد بپوشید.
۸- ۲4 ســاعت اول پــس از اپیلاســیون، از حمام 

کردن و سونا خودداری کنید.
9- به محلی که اپیلاسیون شده، دست نزنید و تا 
۲ ساعت از لوازم آرایشی استفاده نکنید. اگر زیاد 
دچار خارش می  شوید، ناحیه آسیب  دیده را با یک 

پارچه نرم مالش دهید.
۱0- استفاده از پماد های موضعی در چند روز اول 

شما را از شر جوش خلاص خواهد کرد. 

چربی های ران گوسفند یا یک سردست را گرفته و با نوک چاقو حفره هایی را 

هر دو طرف سوراخ هایی ایجاد می کنیم. سپس در داخل حفره ها حبه های 

سیر قرار می دهیم. در داخل تابه ای بزرگ کمی روغن ریخته و ران گوسفند را 

کمی سرتفت داده تا حفره ها بسته شده و مانع بیرون زدن حبه های سیربشود.

در ایــن فاصله فــر را با حرارت ۱۷5 درجه ســانتی گراد روشــن مــی کنیم  و   

یک ظرف مناسب فر که به اندازه ران گوسفند نیز باشد  می گذاریم داغ شود.

برمی داریم و آن را درون ظرف قرار می دهیم، ســپس چند حبه سیر، چند تکه 

ساقه کرفس، یک پیاز خلالی، کمی رب، نمک، فلفل زردچوبه مخلوط روی ران 

گوسفند می ریزیم و یک لیوان آب داغ نیز اضافه می کنیم، سپس  ظرف را با فویل 

در این فاصله چند بار  آلومینیم می پوشانیم و بعد از آن داخل فر قرار می دهیم. 

ژیگو را  را زیر   و   رو  می کنیم  تا هر دوطرف خوب پخته و رنگ بگیرد.

روش تهیه سس گارلیک
 در این فاصله سس گارلیک)سس سیر( را آماده می کنیم، به این صورت که 

کمی پیاز را نگینی ریز می کنیم و  با کمی روغن و سیر ریز شده سرتفت می دهیم 

و رب گوجه فرنگی اضافه می کنیم  ودر ادامه نمک، فلفل قرمز، زردچوبه و کمی 

سپس مقداری ترشی سیر  زعفران حل شده در آب جوش را اضافه می کنیم . 

سنتی را برمی داریم و سرکه آن را به سس اضافه و همچنین حبه های ترشی را نیز 

تکه تکه می کنیم ، به طوری که در سس رویت شود . بعد از غلیظ شدن زمانی که 

ژیگو پخت و در ظرف مد نظرمان قرار دادیم، روی آن را سس گارلیک )سس سیر( 

این غذا یک غذای مکمل در مهمانی ها می باشد و  می ریزیم و سرو می کنیم.

معمولا یک ران سه کیلویی را برای ۱5 نفر محاسبه می کنیم و سرو آن باید حتما 

توسط یک آشپز صورت بگیرد . 

 سبزیجات بخار پز 
 ســبزیجات بخار پــز بهتریــن گزینــه برای 
روزهای شلوغ شماست . می توانید از توری 
بخار پز استفاده و سبزیجات را هنوز درحالی 
که میان آن کمی خام اســت آماده و همراه 
غذامیل کنید . بیشتر ســبزیجات بین 5 تا 
۱0 دقیقه بخارپز می شود. تنها  ریشه هایی 
مانند ســیب زمینی، چغندر و ... که سخت 
تر اســت نیاز به زمان بیشــتری دارد. برای 
این که نتیجه بهتــری بگیرد، ســبزی ها را 

جداگانه بخار پز کنید.
کبابی کردن تنها برای گوشت نیست 
 شــما می توانید ســبزیجات را هــم کبابی 
کنید و حتی برای طعم و عطر بهتر آن ها را 

مزه دار کنید.
ســبزیجات را درســرکه بخوابانید یا هنگام 
کبابی کردن روی آن ســرکه بریزد . نمک و 
روغن را با هم اضافه کنید تا سبزیجات کاملا 

طعم بگیرد.

 ســبزی های نرم و ســاقه ای ماننــد قارچ، 
کدو، پیــاز، فلفل و کرفــس را به انــدازه ای 
برش بزنید که روی  توری گریل بماند .ابتدا 
سبزی هایی که دارای بافت ضخیم تر است 
را کبابــی کرده و ســپس ســبزی هــای نرم 
تر را اضافــه  کنید.  می توانید ســبزی ها را 
برای مــدت کوتــاه  در آب نمــک بخوابانید 
و ســپس کبابی کنید. ســبزی هایی مانند 
هویج، چغندر و ریشه های مانند ترب را اول 
بجوشــانید و ســپس به قطعات ریز تر خرد 
کرده و کبابی کنید. برگ های نازک کاهو 

را کمی روغن و نمک بزنیدو کبابی کنید .
بــرای این که ســبزیجات در هنــگام کبابی 
شدن از هم نپاشد،  آن ها را در فویل بپیچید 
 وبعد از پخته شدن روی کباب پزمیل کنید. 

۸  تا ۱0 دقیقه  برای پخت کافی است .
سبزی های منجمد

ســبزی ها را درمخلوط کن بریزیــد و به آن  
مقدار کمــی آب اضافه کرده  و دســتگاه را 

روشن کنید. بعد از این که سبزی کاملا خرد 
شد، آن را در قالب یا کیسه فریزر بریزید یا به 
قطعات کوچک تقســیم  و در زمان مصرف 
هر قسمت آن را از فریزر  بیرون بیاورید و به 
غذا اضافه کنید . می توانید مکعب های یخ 
زده را به ســوپ ، شــیرینی ، خامه و چیپس 
اضافه کنید . اگر ازمکعب های یخی  مانند 
 هویج برای تهیه کیک و شــیرینی استفاده
 می کنید ، به جای آب، کمی شــیر نارگیل 
اضافه کنیــد ) کمی پــودر نارگیــل را با آب 
بــا دور تندمخلوط کن هم بزنیــد  تا به رنگ 
ســفید درآید.از ایــن مایــه به  عنوان شــیر 

نارگیل استفاده کنید.(
 پیشنهاد  برای تهیه پوره 

* ســبزی ریحان ، ســیب زمینــی، جعفری 
– کمی

*برگ اسفناج – کمی
 *سیر – یک تا دو حبه

 * ســرکه – یــک تــا دو قاشــق غذاخــوری 

) اختیاری(
*پودر زنجبیل –  کمتر از یک قاشــق چای 

خوری
*عصاره گوشت یا مرغ – به میزان لازم

همه مــواد را در غذا ســاز یا  وســیله دیگر به 
شــکل پوره در آورده و در قالب یا ســینی به  
قطعــات مکعبــی تقســیم کنیــد و در فریزر 

قرار دهید .
ممکن است سوال کنید که زمانی که 
مقدار ســبزی هایم  کم است  چگونه از 

آن پوره تهیه کنم ؟
در این شرایط بهتراست هرمرحله که سبزی 
را شست و شوی کامل می دهید ، اضافه آن 
را در کیسه ســر بســته در فریزر قرار دهید. 
زمانی که میزان آن به مقدار کافی رسید از 
آن پوره تهیه کنید . فرقی نمی کند ســبزی 
شما چه باشــد  اما پیشــنهاد می کنم برای 
عطر و طعــم بهترازپیاز ، ســیر، چند ســاقه 

کرفس و چند تکه هویج استفاده کنید .

جعفری ۳ برابر پرتقال ویتامین C دارد

خواص گیاهان

بانوان

در فصلی قرار داریم که انواع سبزی ها در دسترس 
است، این مطلب را بخوانید تا با شیوه های اضافه کردن 

سبزی به رژیم غذایی خانواده آشنا شوید

صفحه  فر فر ه   ویژه 5 تا 10 ساله ها روزهای زوج

صفحه  جو  ا  نه   ویژه 10 تا 15 ساله ها روزهای فرد

لام
ی س

در زندگ

آشپزی من 

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر آرزو خسروی
متخصص قلب و عروق 

من دختر 25 ســاله ام که بیمــاری قلبی 
دارم. آیا بعــد از ازدواج مــی توانم باردار 

شوم؟
شــما نوع بیماری خود را مشخص نکرده اید 
اما تمام متخصصــان بر این باورنــد که زنان 
مبتلا بــه وضعیت های پرخطر قلبــی باید به 
طور کلی از باردار شــدن اجتناب کنند. این 
وضعیت هــای پرخطر شــامل ابتلا به فشــار 
خون بــالای ریوی، انســداد شــدید مجرای 
خــارج کننــده جریــان خــون از بطــن چپ، 
بیماری ســیانوتیک قلبی و ســندرم مارفان 
می شــود. فشــارخون بالای ریوی بالاترین 
خطر مرگ مادر )30 تا 50 درصد( را  دارد و 
می تواند همراه یا بدون همراهی نقص های 
دیواره قلب باشــد. دلیل پر خطر بودن فشار 
خون بالای ریوی، افزایش خطرناک مقاومت 
عــروق ریــوی در اثــر تغییــرات فیزیولوژیک 
دوره بــارداری اســت. در صورتی کــه فرد از 
قبل به فشــار خون بــالا مبتلا بوده یــا پس از 
بارداری به فشــار خون بالای بارداری دچار 
شده است، با کمک پزشک خود باید  تلاش 
کند تا فشــار خون را کنترل کنــد. در برخی 
موارد، پزشــک فرد را به یک متخصص قلب 

)کاردیولوژیست( ارجاع می دهد.
 زنــان بــاردار مبتــلا بــه بیمــاری قلبــی یــا 
 آن هایــی که بعــدا به ایــن بیماری هــا مبتلا 
مــی شــوند، در معــرض ابتــلا به مشــکلات 
احتمالی بســیار زیادی قــرار دارنــد. از این 
بابت ســوالات زیــادی نیــز پیش مــی آیدکه 
باید با پزشــک شــان مشــورت کننــد .برای 
مثــال، با توجــه به این کــه بســیاری از روش 
های پیشــگیری از بــارداری بــرای این زنان 
خطرناک اســت، این افراد از چه روش های 

پیشگیری باید استفاده کنند؟ 

بهداشت

سید جواد غفوریان |سرآشپز بین المللی
 ژیگو یک غذای گوشتی فرانسوی اســت که معمولا در ایران از ران و سردست گوسفند تهیه می شــود البته از گوشت گوساله هم

 می توانید استفاده کنید.

تکنیک سرآشپز

 

غذای مجلسی

 همه جوره

  سبزی ها
 را در دستور کار   
 آشپزی تان 
قرار دهید

اگر سبزی و ریشــه های خوراکی مانند هویج ، چغندر و... را 
که  برای سالاد تهیه کرده اید کمی پلاسیده و ظاهر نازیبایی 
پیدا کرده اســت، آن ها را خرد و تفت دهید تا مزه دار شود و 

بعد از آن کنار وعده غذایی به خصوص کنار غذای گوشــتی اســتفاده کنید. 
روش های مختلفی برای پخت ســبزی ها وجــود دارد از جمله کبابی کردن، 

تفت دادن و تهیه پوره ...

سبزی جعفری در مخلوط انواع سبزی های قورمه وکوکو 
وجــود دارد، شــکل زیبــا و ســبزی چشــم نــوازش را همه 
می شناسند اما کمتر به خواص آن توجه می کنند . درحالی 
که حتی گفته شده است جعفری از تشکیل تومورهای ریه 

جلوگیری می کند. خواص دیگر آن :
میزان هورمون های زنانه را تنظیم می کند.

روغن فــرار ایــن گیاه، مــاده ســرطان زای موجــود در 
 دود ســیگار و دود زغــال را هنگام کباب کــردن خنثی

 می کند.
فولیک اســید موجــود در آن مانع بروز 
ســرطان های روده بزرگ و گردن رحم 

می شود.
 جعفری 3 برابر پرتقال ویتامین C دارد.

 بوی بد دهان را از بین می برد.
از آن جا که جعفری خاصیت ادرارآور دارد، در 

کاهش وزن موثر است.
دم کرده جعفری خشــکی عضــلات و درد مفاصل را 

کاهش می دهد.
دم کرده ایــن گیاه دوره قاعدگــی را منظم می کند و 

علایم قبل از قاعدگی را کاهش می دهد.  
موارد منع مصرف

مصــرف تخم، ریشــه یا اســانس جعفری 
بــرای خانم های باردار ممنــوع و ممکن 

است باعث سقط جنین شود.
مصــرف زیاد تخــم یــا اســانس جعفری 

می تواند باعث ایجاد عارضه کبدی، کلیوی و 
یا عصبی در افراد شود.

مقدار اگــزالات موجود در ســبزی جعفری نســبتا بالا 
 اســت، بنابراین مبتلایان به ســنگ های مجاری ادرار
ســنگ کلیه و ســنگ کیســه صفرا توصیه می  شــود از 

زیاده روی در مصرف آن خوداری کنند.
جعفری باعث اختلال در متابولیسم لیتیوم بدن می 

شود. بنابراین افرادی که دریافت کننده داروهای لیتیوم 
دار هستند باید از مصرف زیاد جعفری خودداری کنند.


