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آشپزی من 

خوراک سبزیجات افطاری مردم اتیوپی 

 دمنوش ترکیبی از چای سیاه با استوقودوس و 
گل‌های بهاری

این دمنــوش را می‌توانید بــه چند صورت تهیــه کنید. 
ترکیبات هرکدام متفاوت اســت و می‌توانید آن ها را با 

توجه به ذائقه‌تان انتخاب کنید.
  محتویات ترکیب اول

علف لیمو، چای ســیاه، پوســت لیمو، گلبــرگ گل رز، 
استوقودوس و وانیل

 محتویات ترکیب دوم

گل رز، گیلاس و چای سبز.
  روش دم‌کردن

مانند چای آن هــا را دم کنیــد. اگر دمنوش آمــاده این 
چای‌ها را دارید هم می‌توانید مانند دمنوش چند دقیقه 

در آب‌جوش بگذارید تا دم بکشد.
 چای سفید با بابونه و گل رز

ایــن دمنــوش آرامش‌بخــش مخلوطــی از چای ســفید 
سوزنی با گل‌های بهاری است. رایحه‌ای سرشار از عطر 
گل‌ها و طعمی با طراوت و قوی دارد که پس از نوشیدن، 

مدتی در دهان باقی می‌ماند.
  محتویات

گل رز، گل بابونه و چای سفید

  روش دم‌کردن

همــه گیاهــان را در یــک فنجــان بریزیــد و روی آن را با 
آب‌جــوش بپوشــانید، ســپس درِ آن را بگذاریــد تا چند 

دقیقه دم بکشد. بعد آن را صاف کنید و بنوشید.
 دمنوش علف لیمو با گل شاه‌پسند

این دمنوش بیشتر حال‌وهوای گردش در چمنزارهای 
تابستانی را دارد.

 دمنوشی سبک با عطر و طعمی ملایم است که خستگی 
را از تن تان درمی‌ آورد.

 از آن‌جا که کافئین ندارد، در هر ساعتی از روز می‌توانید 
از آن لذت ببرید.

  محتویات

نعنــاع، مریم‌گلــی، علــف لیمــو، گلبرگ‌هــای رز، گل 
شاه‌پسند و مقدار کمی استوقودوس.

  روش دم‌کردن

همــه گیاهــان را در یــک فنجــان بریزیــد و روی آن را با 
آب‌جــوش بپوشــانید، ســپس درِ آن را بگذاریــد تا چند 

دقیقه دم بکشد. بعد از صافی عبور دهید و بنوشید.
 چای زنجبیل، لیمو و عسل

  محتویات

آب یــک فنجــان لیمو،یک قاشــق چای‌خوری پوســت 

لیمــوی رنــده‌ شــده، یــک  قاشــق چای‌خوری عســل ، 
یک‌دوم قاشــق غذاخــوری زنجبیل تــازه رنده‌ شــده یا 

یک‌چهارم قاشق چای‌خوری پودر زنجبیل.
  روش دم‌کردن

زنجبیل و پوست لیمو را با هم مخلوط کنید و روی آن را 
با یک فنجان آب بپوشانید. 

بگذارید آهسته بجوشد تا دم بکشــد. بعد از ۱۰ دقیقه 
آب لیمــو را اضافه کنیــد. مایع را صاف کنید و عســل را 

به آن بیفزایید.
 چای میوه گل رز یا نسترن

انــواع گل رز از دیرباز در تهیــه چای و دمنــوش کاربرد 
داشته‌اند.

 از گل ســرخ و محمــدی تا نســترن و انواع دیگــر گل رز 
می‌توان بــه دو صورت دمنوش درســت کــرد. دمنوش 
گلبرگ‌های گل رز و دمنوش میوه گل رز. این دمنوش 

را می‌توانید در هر ساعتی از روز بنوشید.
 محتویات

میوه نسترن
  روش دم‌کردن

مقداری از گلبرگ یا میوه رز، نســترن یا گل محمدی را 
مانند چای دم کنید، از صافی عبور دهید و بنوشید.

بیشتر بدانیم

خوراک سبزیجات اتیوپی یک غذای خوشمزه و مقوی است که در 
زبان اتیوپیایی به آن »گومِن‌وات« گفته می‌شود.

۱- کلم پیچ را با آب در یک قابلمه بریزید و روی گاز قرار دهید.۲-  پس از 
جوش آمدن آب درجه حرارت را کم کنید  و بگذارید تا به‌مدت 10 دقیقه  

بپزد و ترد شود.۳-  کلم را آب کش  کنید و کنار بگذارید.
۴- یک قاشــق غذاخوری روغن زیتون طبیعی را در یک قابلمه کوچک 
روی درجه حرارت متوسط قرار دهید.۵-  پیاز را داخل آن تفت دهید تا 

کمی رنگ طلایی به‌خود بگیرد.
۶- سیر را اضافه  کنید و به ‌مدت یک دقیقه تفت دهید.

۷- کلم پخته شده و یک قاشق غذاخوری روغن زیتون را به آن بیفزایید.
۸- درحالی‌که در قابلمه باز اســت به‌مدت 10تــا 15دقیقه با حرارت 

متوسط مخلوط را بپزید تا آب اضافی آن بخار شود.
۹-سپس فلفل سبز، آب لیمو، نمک، زردچوبه، پاپریکا، ادویه و زنجبیل 
را به آن بیفزایید. ۱۰- حدود 5دقیقه آن را بپزید تا محتویاتش نرم شود.

غذای اصلی

انتقال ویروس کرونا از طریق بزاق دهان
نتایج مطالعه جدید محققان نشان می‌دهد که  ویروس کرونا سلول‌های 
دهان را هم آلــوده می کند. به گزارش مدیکال نیوز، این داده‌ها نشــان 
می‌دهد کــه حفره دهــان یک مــکان مهم بــرای عفونت  ویــروس کرونا 
اســت و بزاق را به عنــوان یک مســیر بالقوه انتقــال این بیمــاری درگیر 
می‌کند. اگرچه کاملًا مشــخص شده اســت که مجاری هوایی فوقانی و 

ریه‌ها مکان‌هــای اصلی عفونت  ویروس کرونا هســتند اما نشــانه‌هایی 
وجــود دارد که ویــروس می‌توانــد ســلول‌های دیگر قســمت‌های بدن 
مانند سیستم گوارشی، رگ‌های خونی، کلیه‌ها و دهان را درگیر کند. 
یافته‌ها همچنین به احتمال نقش دهان در انتقال ویروس کرونا به ریه‌ها 
یا سیستم هضم از طریق بزاق مملو از ویروس از سلول‌های دهان آلوده 

اشاره دارد. نتایج تحقیقات نشــان می‌دهد، احتمال انتقال ویروس از 
بزاق فرد بدون علامت به دیگران دور از انتظار نیست.

 بنابراین زدن ماسک، ضد عفونی کردن دست ها بعد از عطسه و سرفه، 
بهداشت دهان و شست وشو و غرغره با آب و نمک از نکاتی است که باید 

رعایت کنیم.	

آنتی کرونا

 چند ترفند خانگی
 و کم خرج برای مژه ها  

از  خیلــی  آرزوی  پرپشــت  مژه‌هــای   داشــتن 
خانم ها است. برای داشتن مژه‌های پرپشت کافی 
اســت با مواد طبیعی که در منــزل دارید به تقویت 

مژه‌های‌تان بپردازید.
۱    روغن بادام تلخ و شیرین

روغن بــادام در دو نوع تلخ و شــیرین به عنوان یک 
منبع غنی از ویتامین E، چربی، منیزیم و کلســیم 
شــناخته شــده اســت. روغن بــادام مــژه‌ را تغذیه 
می‌کند و پس از مدتی مژه‌ها را بلندتر و پرپشت‌تر 
می‌کند. شــب قبل از خواب مقــداری روغن بادام 
را با اســتفاده از یک برس ریمل روی پلک و مژه‌ها 
بمالید، بگذارید یک شــب بماند و صبح روز بعد با 
آب بشویید. این روش را هر شب برای چهار هفته  

تکرار کنید تا نتیجه دلخواه را به دست آورید.
۲     شیر

شــیر بــه دلیــل وجــود ویتامین‌هــا و مــواد مغذی 
می‌تواند برای داشتن مژه‌های بلند و پرپشت مفید 
باشــد. مقداری شیر را بجوشــانید و بگذارید سرد 
شود، شب قبل از خواب با یک پنبه مقداری از آن را 
روی مژه‌ها بمالید، بگذارید یک شب بماند و صبح 
روز بعد با آب بشویید. بعد از دو تا سه ماه مژه‌هایی 

بلندتر و پرپشت‌تر خواهید داشت.
۳     وازلین

وازلین را گرم کنید تا مایع شــود، مقداری از آن را 
روی مژه‌ها بمالید و بگذارید یک شــب بماند و روز 

بعد با آب گرم بشویید.
۴     پوست لیموترش

پوست لیموترش حاوی ویتامین‌های C و B، اسید 
فولیــک و دیگر مواد مغذی اســت که رشــد مژه‌ها 
را افزایش می‌دهــد و هنگامی که بــا روغن زیتون 
یا روغن کرچک ترکیب ‌شــود خاصیت آن بیشــتر 

می‌شود.
یک قاشــق غذاخوری پودر پوســت لیموترش را 
با یــک قاشــق غذاخوری روغــن زیتون یــا روغن 
کرچــک ترکیــب کنیــد، هر شــب قبــل از خواب 
با اســتفاده از یــک بــرس مــژه آن را روی مژه ها 
بمالید، بگذارید یک شــب بماند و سپس آن را با 

آب گرم بشویید.
۵     روغن کرچک

روغن کرچک مــاده تغذیــه کننده قوی  اســت که 
می‌توانــد بــه تقویت و رشــد مــژه ها کمــک کند و 
همچنین عوامل بیمــاری زا  را که مانع رشــد مژه 

می‌شود از بین ببرد.
روغن کرچک و چند قطره روغــن ویتامین E را با 
هم ترکیب کنید و قبــل از رفتن بــه رختخواب با 
یک برس تمیز آن را روی مژه‌ها بمالید، بگذارید 
یک شــب بماند و ســپس صبــح آن را بــا آب گرم 

بشویید.
در روشی دیگر دو قاشق غذا خوری روغن کرچک 
و ژل آلوئــه ورای تــازه را بــا هــم ترکیب کنیــد و با 
استفاده از یک سواب پنبه آن را روی مژه‌ها بمالید، 
بگذاریــد یــک شــب بمانــد و صبــح روز بعــد آن را 
بشویید. هر کدام از این روش‌ها را هر روز برای دو 

تا سه ماه ادامه دهید تا نتیجه بگیرید.

 در تهیه این مطلب از سایت »نمناک«

 کمک گرفته شده است

زیبایی

دمنوش تنها برای فصل زمستان نیست بلکه می‌توان برای فصل تغذیه
بهار هم دمنوش مناســب که به گل‌های بهاری معطر باشد، تهیه 

کرد. در ادامه به تعدادی از این دمنوش‌ها اشاره می کنیم تا شما بر 
حسب ذائقه خود بتوانید یکی از آن‌ها را انتخاب و نوش جان کنید.

بانوان  ۵ نوشیدنی ضد تشنگی
 ماه رمضان 

با توجه به این که در فصل گرم ســال قرار داریم و 
ســاعات زیادی از روز را روزه هستیم، بدن به‌طور 
طبیعی در طــول روز دچــار کم‌آبی می‌شــود. در 
ادامه چند نوشیدنی به شما توصیه می‌کنیم که با 
مصرف آن‌ها در بین ساعات افطار تا سحر تا حدی 

می‌توانید از تشنگی در طول روز بکاهید.
  شربت گلاب

مقداری گلاب را با آب مخلوط کنید و این شربت 
را بنوشــید. نوشــیدن گلاب خنک، گرمی درون 
را از بین می‌برد و بــدن را تقویت می‌کند. بوییدن 
گلاب برای تقویت قلب و رفــع بی حالی  و تقویت 

حواس مفید است.
  شربت آب‌لیمو

آب لیمو، کمی شــکر و آب؛ با همین ترکیب ساده 
می‌توانید آب زیادی در بدنتان ذخیره  کنید.

  شربت خیار سکنجبین
تعــدادی خیــار را رنده کنیــد، کمی ســکنجبین 
داخل لیوان بریزید، خیارهای رنده شده را به آن 

اضافه کنید و سپس آب و لیموترش بریزید.
  شربت بیدمشک

عرق بیدمشــک را با مقداری آب مخلــوط کنید و 
معجزه آن را ببینید.

 شربت خاکشیر و آب‌لیمو
ابتدا خاکشیر را بشویید و سپس با آب لیموی تازه 
و کمی شــکر مخلوط کنید. شــربت آماده است و 
می‌توانیــد از افطار تا ســحر آن را میــل کنید. اگر 
دوست داشتید می‌توانید تخم شربتی هم به این 

مخلوط اضافه کنید.

مارال مرادی
خبرنگار

4 اشتباه رایج در تهیه قهوه

 مواد لازم )برای 6 نفر(
کلم پیچ شسته و خرد شده – 900 گرم

 آب - نیم لیتر
 روغن زیتون طبیعی – یک قاشق غذاخوری

 پیاز خرد شده – یک عدد
 سیر خرد شده – 5 عدد

 فلفل سبز خرد شده – 200 گرم
 آب لیموی تازه –یک قاشق غذاخوری

 نمک – یک قاشق چای خوری
 زردچوبه – به میزان لازم

 پاپریکا – نصف قاشق چای خوری
 زنجبیــل تــازه خــرد شــده – یــک قاشــق 

غذاخوری سر خالی

امروزه بســیاری از خانــواده ها 
از مصرف چــای به ســمت قهوه 
تمایل پیدا کــرده اند و به همین 
دلیــل بایــد روش تهیــه یــک 
قهوه خــوش طعــم را بدانند اما 
اشــتباهاتی انجام می‌دهند که 
قهوه شان  طعم خوبی ندارد. در 
ادامه به بعضی از این اشتباهات 

اشاره می کنیم:

4- نگهداری قهوه

می‌توان قهــوه را یک مــاه پس از 
آسیاب کردن آن هم مصرف کرد  
اما در این صــورت کیفیت اش از 
بین می‌رود؛ بنابراین بهتر است 
قهــوه را طــی دو هفته پس 
از آســیاب شدن استفاده 

کنید.

۲- استفاده از قهوه مانده

قهوه مانــدگاری زیــادی ندارد 
و بعضی آن را شــبیه نــان و میوه 
و ســبزیجات می دانند که باید 
تــازه بــه تــازه خریداری شــود. 
بنابراین از فروشگاه هایی که به 
تازگی قهوه آن اطمینان دارید، 

خرید کنید.

۱- ندانستن مقدار کافئین

قهوه خورهای حرفه ای به خوبی 
می دانند که میزان کافئین قهوه 
در زمــان تهیــه آن تاثیرگــذار 
اســت. بنابرایــن بایــد میــزان 
کافئیــن آن را بدانیــد  تــا زمان 
آماده شدن آن را تنظیم کنید. به 
طور مثال قهوه اسپرسو میزان 

بیشتری کافئین دارد.

3- استفاده از ظروف کثیف

تمیــزی ظروفــی کــه بــرای دم 
کــردن قهــوه از آن اســتفاده 
می‌کنیــد، می‌توانــد بــر طعم و 

تأثیــر  قهــوه  کیفیــت 
بگذارد.

دمنوش های 
نشاط آور بهاری 

برای دمنوش بهاری از شکوفه‌های بهاری استفاده 
می‌شود رایحه آن شیرین و مناسب  فصل بهار است

فواید شگفت انگیز کاکائو که از آن 
بی اطلاعید! 

به‌تازگــی در یــک مطالعه کــه محققان دانشــگاه پارک 
آمریکا انجام داده‌اند مشخص شد کاکائو فواید بسیاری 

در پیشگیری از چاق شدن و ابتلا به کبد چرب دارد.
در این مطالعه به مدت هشت هفته، روزی 80 میلی‌گرم 
کاکائو در هر گرم غذای موش‌های چاق ریخته شــد که 

این نتایج به دست آمد:
  28 درصد چربی کمتر در کبد

  21 درصد کاهش سرعت چاق شدن
  75 درصد کاهش آسیب به دی ان ای کبد

   56 درصد کاهش سطح استرس اکسیداتیو )مانند 
کاهش رادیکال‌های آزاد(

منبع: وب سایت دانشگاه پنسیلوانیا

دانستنی ها


