
  پنیرهای پرکاربرد پیتزا در دنیا

 موزارلا

شناخته‌شــده‌ترین پنیر پیتزا، »موزارلا« یــا »موتزارلا« 
است. این پنیر ایتالیایی معمولا سفید و به‌شکل خمیر 

چسبناک است.
 موزارلای ورقــه‌ای یا رنده‌شــده، هنگام پخــت به طور 
کامل سطح پیتزا را می‌پوشاند و حالت رشته‌ای و کاملا 
کش سان پیدا می‌کند. موزارلا معمولا بی‌طعم است و 
رطوبت بالایی دارد. از نظر میزان رطوبت، حالت کش 
ســانی، چربی و قابلیت ذوب‌شــدن، مــوزارلا بهترین 

انتخاب است.
 پارمسان

»پارمســان« یــا »پارمیــزان« نوعــی دیگــر از پنیرهــای 
ایتالیایــی اســت کــه جــزو پنیرهــای فشــرده و پختــه 
محســوب می‌شــود. پارمســان پنیری   طعم‌دار است و 
معمولا به‌شــکل رنده‌شــده همــراه مــوزارلا روی پیتزا 
استفاده می‌شود. پارمســان برای انواع گراتین، پاستا 

و سبزیجات شکم‌پر کاربرد دارد.
 گِرویر

»گرویر« یکی از پنیرهای ســنتی ســوئیس است که بافت 
رشــته‌ای، بســیار نرم، کاملا یکنواخت و طعم دلچسبی 
دارد و انتخــاب خوبی برای پیتــزا خواهد بــود. گرویر در 
زمان ذوب‌شدن حالت خشک‌تری نسبت به موزارلا دارد.

 اِمانتِل

»اِمانتــل« یکــی دیگــر از پنیرهــای معروف سوئیســی 
اســت که طعم بســیار تند و چربی زیادی دارد. معمولا 
به‌تنهایی برای پیتزا استفاده می شود اما همراه موزارلا 

نیز بسیار خوش‌طعم خواهدبود.
  خصوصیات »موزارلا«؛ بهترین انتخاب برای پیتزا

-       درصد چربی|  میزان چربی برای بافت نرم و طعم 

مطبوع پنیر مهم اســت زیرا بهتر ذوب می‌شود و سطح 
پیتزا را می‌پوشــاند و از طرفــی مانع از قهوه‌ای‌شــدن 

سطح پیتزا می‌شود.
-       تازگــی شــیر: هرچه شــیر تازه‌تر باشــد، مــوزارلا 

کیفیت بهتری خواهدداشت. بهتر است شیر طی 24 
ساعت یا حداکثر 48 ساعت به پنیر تبدیل شود.

-       استفاده از مایه پنیر: گرچه مایه پنیر برای بستن 

شیر و تهیه پنیر لازم است اما استفاده زیاد از آن مقدار 
کش‌آمــدن را کاهــش می‌دهــد و پنیــر هنــگام پخت، 

قهوه‌ای رنگ می‌شود.
-       مدت تهیــه پنیر: کش‌آمــدن و چســبندگی پنیر 

موزارلا به مدت تهیــه آن بســتگی دارد و بهترین زمان 
استفاده، 15 روز پس از تهیه آن است.

  پنیر پیتزا چرب است 

پنیر موزارلا از شیر کامل و پرچرب به دست می آید و به 
همین دلیل چرب تر است.

در تولید پنیر پیتزا اســتارترهای آب پنیر به شیر حاوی 
باکتری اضافه می شود ، سپس به شیر زمان می‌دهند 
و بعد از مدتی مایه را برای ایجاد لخته اضافه می کنند. 
بعد از مدتی لخته هــا را می زنند تا قســمت مایع از آن 

جدا شود  سپس از آب جدا و پرس می کنند.
 بافت پنیر کمی کش دار و لاســتیک مانند و با حرارت 
دادن حالت کش آمدن بیشــتر می شــود. در محدوده 

pH مناسب پنیر قابلیت کشش بهتری پیدا می کند.

  ترکیبات پنیر پیتزا

یک برش 100 گرمی پنیر پیتزا حاوی:

انرژی 300 کیلو کالری
کربوهیدرات 2/2 گرم

قند ساده یک گرم
فیبر رژیمی یک گرم

چربی 22 گرم
پروتئین 22 گرم

کلسیم 500 میلی گرم
فسفر 350 میلی گرم
پتاسیم 80 میلی گرم

سدیم 630 میلی گرم
اســتفاده پنیر پیتزا با ســبزی های پخته یا خام فراوان 

باعث می شود مواد ناسالم پنیر پیتزا کمتر جذب شود
اســید چرب ترانس، فرایند کش دار شــدن پنیر پیتزا را 
افزایش و در حقیقــت فرایند کش دار شــدن پنیر پیتزا، 
کیفیت غذایی آن را کاهش می دهد. کارشناسان تغذیه 
مصرف اســیدهای چرب اشــباع را به عنوان یک عامل 
خطر در بیماری های قلبی عروقی مطرح می کنند و از 
آن‌جایی که در هر 100 گرم پنیر پیتزا 4 گرم اسید چرب 
اشباع وجود دارد که برابر با 22 درصد مقدار توصیه شده 
روزانه است، باید در مصرف آن احتیاط کرد. پنیر پیتزا 
حاوی مقدار قابل توجهی ســدیم اســت که 33 درصد 
ســدیم مورد نیاز روزانــه و در واقع از نظــر تأمین عوامل 
خطرساز برای سلامت بسیار قابل توجه تر از عوامل مؤثر 

بر سلامتی است.
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پزشکی 
بیشتر بدانیم

آنتی کرونا

گردوی کاراملی

آشپزی من آشپزی من

شیرینی

 کیفیت غذایی فدای کش‌آوردن پنیر
 اسید چرب ترانس، کش‌دار شدن پنیر پیتزا را افزایش 

و در حقیقت فرایند کش‌دار شدن پنیر پیتزا، کیفیت غذایی آن را کاهش می دهد

مریم سادات کاظمی |  مترجم 

پنیــر یکی از مــواد اصلی 

پیتزا و لازمه حالت خاص 

آن یعنی کش‌آمدن است. 

گرچه پنیرهــای مختلف 

بــرای  پیتــزا و فســت‌فودها کاربــرد دارد اما 

بهتریــن انتخــاب، »پنیر مــوزارلا« اســت. در 

واقع، بافت کاملا نرم و کش سان موزارلا دلیل 

این ویژگی خواهد بود. البته کش‌ آوردن پنیر 

پیتزا که در تبلیغات روی آن تاکید زیادی می‌ 

شود، به دلیل داشتن چربی زیاد برای سلامت 

مفید نیست. در ادامه به بررسی این موضوع 

می پردازیم :

مواد لازم برای گردوی 
کاراملی

     مغز گردو- یک پیمانه
    شکر دانه ریز- یک 

چهارم پیمانه
    کره - یک قاشق 

غذاخوری

فاطمه قاسمی
مترجم

11 ماهیتابــه را روی حرارت .
ملایــم قــرار دهیــد ســپس مغز 
گــردو، کــره و شــکر را داخــل 

ماهیتابه بریزید و تفت دهید.
22 پس از چند دقیقه شــکر .

کم کم آب می شود و به گردوها 
مــی چســبد ، مــدام گردوها را 
هــم بزنیــد و ماهیتابــه را تکان 
دهید تا شــکر نســوزد ، پس از 
این‌که شکر به گردوها چسبید 
گردوهــا را روی کاغــذ روغنی 
بریزید و بــا چنگال پخش کنید 

تــا ســرد شــود ســپس مصرف 
کنید.

 نکات کلیدی
    دقت کنید که کارامل بسیار 
داغ اســت بنابرایــن از دســت 
زدن بــه گردوها پیش از ســرد 

شدن خودداری کنید.
    برای تهیــه هر نوع خوراکی 
کاراملی حتما از قاشق چوبی 
یا ســیلیکونی اســتفاده کنید 
و شــکر را هنگام ذوب شدن با 
قاشــق هم نزنید و تنها با تکان 
دادن ظــرف عمل هــم زدن را 

انجام دهید. 

خطر داروهای بدون 
نسخه  برای  زنان باردار

پزشکان معمولا در سه ماه اول دوران بارداری به‌دلیل 
رشــد ســریع انــدام جنیــن و پیشــگیری از خطــرات 
احتمالی، دارویی را توصیه نمی‌کنند اما در شــرایط 
خاص پزشــک با شــناخت کافــی از عــوارض دارو بر 
بارداری، نــوع و دوز دارو را تجویــز می‌کند. از طرفی 
این روزها خود درمانی و مصرف داروهای بدون نسخه 
برای برخی از بیماری‌ها متداول است که مصرف‌شان 
در دوران حســاس بارداری می‌توانــد خطرات جدی 
برای مادر و جنین به‌همراه داشــته باشد. بهتر است 
در این دوره از مصرف خودســرانه داروهــا بپرهیزیم 
و درمان را به نظر پزشــک بســپاریم. در این مطلب به 
بایدها و نبایدهــای برخــی از متداول‌ترین داروهای 

بدون نسخه در بارداری اشاره خواهیم کرد.
    داروهای مسکن

اســتامینوفن، آســپرین و داروهــای ضدالتهــاب 
غیراستروئیدی، معمول‌ترین داروهای مسکن بدون‌ 
نسخه است. تحقیقات نشان داده ‌است که ایبوپروفن 
کتوپروفن و ناپروکسن منجر به مشکلاتی در سلامت 
جنین می‌شود، به همین دلیل مصرف‌شان در دوران 
بارداری باید حتما زیر نظر و با تجویز پزشــک صورت 
بگیــرد. اســتفاده از این مســکن‌ها در ســه ماه ســوم 
بارداری هرگز توصیه نمی‌شــود و مصــرف ترکیباتی 
مثل استامینوفن کدئین در بارداری به‌ویژه در سه ماه 
اول اکیدا ممنوع است. آسپرین تنها در موارد خاص 
از ســوی پزشــک تجویز خواهد شــد. گاهی استفاده 
از کیســه‌های آب ســرد، ماساژ و اســتراحت کافی به 
کاهش درد عضلات و ســردرد دوران بارداری بدون 

نیاز به مصرف دارو کمک می‌کند.
    داروهای سرماخوردگی

ســرماخوردگی از رایج‌تریــن بیماری‌هــای دوران 
بارداری در فصل سرماســت. خود درمانی و مصرف 
خودســرانه داروهــای معمــول مثــل داروهــای ضد 
احتقــان و گرفتگــی بینــی، شــربت ســینه یــا آنتــی 
هیســتامین‌ها در دوران بارداری منجــر به خطراتی 
برای مــادر و جنین می‌شــود. از طرفی ممکن اســت 
شــما در تشــخیص بیــن آنفلوآنــزا کــه یــک بیمــاری 
ویروســی خطرنــاک اســت بــا ســرماخوردگی دچار 
اشــتباه شــوید. بنابراین بهتر اســت با مشاهده حتی 
علایــم ســاده و احتمالــی ســرماخوردگی، زیــر نظر 
پزشک درمان شــوید. اگرچه پزشکان معمولا داروی 
ســرماخوردگی برای مادران باردار تجویز نمی‌کنند 
اما مصرف کوتاه‌مــدت برخی از آنتی‌هیســتامین‌ها 
مثــل کلرفنیرامیــن، لوراتادیــن و دیفن‌هیدرامیــن 
شــربت ســینه و دکســترومتورفان را که ضدســرفه و 
خلط‌آور است تجویز می‌کنند. مادران فراموش نکنند 
که بهترین راه برای پیشــگیری از ســرماخوردگی در 
بارداری، اســتراحت، نوشــیدن مایعات زیــاد به‌ویژه 
مایعات گرم، اســتفاده از بخور و حمــام آب گرم برای 

کمک به تسکین علایم بیماری است.
    داروهای ضد اسید و سوزش معده

یکی از مشــکلات شــایع در دوران  بــارداری به دلیل 
فشــار رحم در حال رشــد  روی معده، بازگشت اسید 
معده و سوزش سرِدل است. داروهای بدون نسخه‌ای 
که افراد برای رفع اســید معده تهیــه می‌کنند حاوی 
ترکیباتــی مثــل اســیدآلژنیک، آلومینیــم، منیزیم یا 
کلسیم است. مصرف دوز پایین این داروها در دوران 
بارداری خطرساز نیست اما برخی آنتی‌هیستامین‌ها 
مثــل نیزاتیدیــن که برای ســوزش ســرِدل اســتفاده 
می‌شــود احتمالا می‌توانــد منجر به بــروز خطر برای 
جنین شود. سایر آنتی‌هیســتامین‌های ضد سوزش 
معده مثل سایمتیدین معمولًا توسط پزشکان تجویز 
می‌شود. در هر حال بهتر اســت برای رفع مشکلات 
گوارشــی این دوران به پزشــک مراجعه کنید. ضمن 
این‌که مادران بهتر است وعده‌های غذایی کوچک‌تر و 
بیشتری بخورند و از مصرف غذاهای آماده، سرخ‌شده 
یا پر ادویه که باعث تحریک معده می‌شود، خودداری 

کنند.
    داروهای ضد اسهال

مصـرف برخـی از داروهـای بدون نسـخه ضد اسـهال 
بـه دلیـل احتمـال خطـر بـرای جنیـن مثـل بیسـموت 
سـاب سالیسـیلات، آتروپیـن و دیفونکسـیلات در 
دوران بـارداری توصیـه نمی‌شـود. مصرف بیسـموت 
ساب سالیسیلات باعث جذب سالیسیلات می‌شود 
بـرای جنیـن خطـر دارد. داروهـای جایگزینـی  و 
کـه ایمن‌تراسـت و توسـط پزشـک تجویـز می‌شـود 
شـامل کائولـن، پکتیـن و همچنیـن لوپرامیـد اسـت. 
البتـه مصـرف لوپرامیـد را بعـد از سـه مـاه اول تجویـز 
می‌کننـد. بنابرایـن پزشـک بـا توجـه بـه شـرایط تـان 
بهتریـن انتخـاب را بـه شـما توصیـه می‌کنـد. بـرای 
درمـان اسـهال در  دوران بـارداری، آب زیـاد بنوشـید 
غذای چـرب و قنـدی نخوریـد و در صورت تـداوم تا دو 

روز حتمـا بـه پزشـک مراجعـه کنیـد.
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بانوان

تازه‌ها

الهه توانا |  خبرنگار 

بــا کاهــش بخشــی از محدودیت‎هــا، خیلی‎هــا قیــد 
احتیاط‌های قبلی را  می‎زنند به‎اعتبار این‎که لابد صاحبان 

اصناف بنا به ضــرورت قانون، 
را  بهداشــتی  پروتکل‎هــای 
رعایت خواهند کرد. اگر شما 

هم جزو این گروه هســتید، لازم 
اســت بدانید بی دقتی برای  بعضی 

اصناف کار ساده‎ای نیست و اگر در دوران 
کرونا هــوس رســتوران رفتن به ســرتان زد، این شــما 

هستید که باید مثل یک بازرس بهداشت شش‎دانگ 
حواس‎تان را جمع کنید. موارد ظاهری مثل 

ماســک داشــتن کارکنان رســتوران و 
فراهم بودن محلول شست‎وشــوی 
دســت را همــه می‎دانیــم؛ آن‎چــه 

در ادامــه می‎آیــد، نــکات جزئی‎تــر و 
دقیق‎تری است که برای اطمینان از رعایت 

بهداشت در رستوران مدنظرتان باید آن را درنظر بگیرید.
میزها را چک کنید| میزها نباید از قبل چیده شده‎ باشد و .11

قاشق ها و چنگال‎ها باید در بسته‎بندی‎های کاملا مهر و موم‎شده 

در اختیار مشتری‎ها قرار بگیرد. استفاده از نمک-فلفل‎پاش، 

شکر و سسِ مشترک ممنوع است. رستوران باید این ملزومات 

را در صورت درخواست مشتری به‎صورت تک‎نفره مهیا کند.

بودن .22 تمیز  نیندازید|  قلم  از  را  بهداشتی  سرویس 

سرویس بهداشتی یکی از مهم‎ترین ویژگی‌های یک رستوران 

قابل‎اعتماد است که پیش از دوران کرونا هم از اهمیتش غافل 

نبودیم. طبق یک قاعده معروف، وقتی سرویس بهداشتی تمیز 

باشد، می‎توانید مطمئن باشید که آشپزخانه هم تمیز است.

منو مهم است| رستوران‎ها در شرایط فعلی موظف هستند .33

که از منوهای یک‎بار مصرف یا الکترونیکی استفاده کنند. در 
نوع یک‎بارمصرف باید مطمئن شوید که بعد از خواندن منو، 
پیشــخدمت آن را دور می‎اندازد و در نــوع الکترونیکی، باید 

بتوانید روی تلفن همراه‎تان منو را اسکن کنید و بخوانید.
دســت‎های کارکنــان را نــگاه کنیــد| شــاید بــه ‏نظر 44

سخت‎گیرانه برسد، شاید به شما بگویند دست‎ها مرتب 
ضدعفونی می‎شــوند اما هیچ‎کدامِ این‎هــا قابل‎قبول 
کارکنــان  همــه  نیســت؛ 
بایــد دســتکش  رســتوران 

مخصوص بپوشند.
در 55 بپاییــد|  را  آشــپزخانه 

شــرایط عادی هــم رســتوران‎هایی 
که آشپزخانه‎شــان در معرض دید اســت، 
اعتماد بیشــتری جلب می‎کنند، چه برســد به حالا. 
پس یادتان باشد که حق دارید درقبال هزینه‎ای که 
می‎پردازید، از تمیز بودن آشــپزخانه مطمئن 
شوید. ورود شــما به آشــپزخانه از نظر 
بهداشتی مشکل‎زاست اما سرک 
کشــیدن اشــکالی نــدارد و اگر با 
درخواســت‎تان مخالفت شــد، بهتر 
است آن را نشانه‎ای منفی درنظر بگیرید. 
در آشــپزخانه بالطبــع کارکنان باید ماســک زده‎باشــند و 
کسانی که مسئول درست کردن سالاد و ظرف کردن غذا 

هستند، حتما باید دستکش داشته‎باشند.
فضــای مجــازی را فرامــوش نکنیــد| پیــش از رفتن به 66

رستوران، سری به ســایت یا صفحه مجازی آن بزنید. یک 
رستوران مورد اطمینان، خود را موظف می‎داند که به‎جای 
ادعــای کلی »بــا رعایــت تمــام پروتکل‎های بهداشــتی«، 
جزئیــات این فراینــد را به‎طــور مکتوب برای مشــتریانش 
توضیح بدهد. پس اگر رســتورانی در هیچ رسانه‎ آنلاینی 

حضور ندارد، بهتر است بی‎گدار به آب نزنید.
 در نهایت پیشنهاد ما این است که اگر به هر دلیلی ناچار 

به تهیه غذا از بیرون هستید داخل رستوران آن را میل 

نکنید و به منزل بیاورید  و بعد از گرم کردن مجدد آن را 

صرف کنید. 
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 دلایل و علایم افت فشار 
در کودکان  

افت فشارنه تنها در بزرگ ســالان  دیده می‌شود 
بلکه  در نوزادان و کودکان هم به وقوع می پیوندد. 
افت فشار می‌تواند موجب ســرگیجه و غش شود 
و علت‌های متفاوتــی دارد که در ســنین مختلف 
قابل تغییر است. کاهش فشــار خون در کودکان 
زمانــی اتفاق مــی افتــد که فشــار خــون قلب در 
حالت سیستولیک به زیر 90 میلی متر جیوه و در 

دیاستولیک به زیر 60 میلی متر جیوه می رسد.
  فشار خون متغیر کودکان  

فشار خون کودکان با توجه به شرایطی مانند سن 
و جنســیت تغییر می‌کند و دلایــل متعددی برای 
آن برشمرده می‌شود . بعضی از دلایل افت فشار 
در کودکان و نوزادان شــامل عفونت، خون‌ریزی 
و از دســت دادن مایعات اســت .  افت فشارخون 
کودکان مانع از خون رسانی کافی به اندام کودک 
می شود و در نتیجه ارگان های بدن وظایف شان 

را به خوبی انجام نمی‌دهند.
  دلایل افت فشارخون در کودکان 

 خشکی و کم آبی بدن 

خشــکی و کم آبی موجــب افت فشــار در نوزادان 
و کودکان می شــود. بیماری های مختلف مانند 
اسهال و اســتفراغ یا قرار گرفتن در شرایط جوی 
نامناسب نیز باعث کم آبی بدن کودک می‌شود.

 عفونت

بدن کودکان در مواجهــه با بیماری های مختلف 
بسیار آســیب پذیر اســت . بیماری های مختلفی 
که نوزادان و کودکان به آن مبتلا می شوند گاهی 
عفونت در بدن ایجاد می کنند وعفونت می‌تواند 

باعث کاهش فشار خون در کودکان شود.
  کمبود آهن

تغذیــه نامناســب در ســنین پایین باعــث کمبود 
املاح مورد نیــاز برای رشــد کودکان می شــود. 
کمبود آهن و کم خونی یکی از مشــکلاتی اســت 
که در دراز مــدت باعث افت فشــار در نــوزادان و 

کودکان می شود.
 جراحت

جراحت و آســیب می تواند باعث از دســت رفتن 
خــون بدن شــود. بــا از دســت رفتــن خــون  افت 
فشارخون قابل توجهی را می توانیم شاهد باشیم. 

  علایم افت فشار خون 

 - ضعف
- خواب آلودگی
- یخ کردن بدن

- بی اشتهایی
- سر گیجه

- تار دیدن
- استفراغ

و  مکــرر  تشــنگی   -
پشت سر هم

مثل یک بازرس بهداشت به رستوران بروید
 6 نکته ای که باید در زمان مراجعه به رستوران ها مد نظر قرار دهید تا از 

رعایت پروتکل‌های بهداشتی مطمئن شوید


