
1 کیفیت و نوع مصرف
کیفیت دانه های قهوه،تازه بودن و نحوه برشــته کــردن آن برای آماده 

کردن این نوشیدنی مهم است. باید همیشه قهوه را تازه و به میزان نیاز 

تهیه کنید و از نوشــیدن قهوه مانده خودداری کنید. به زمان مصرف 

قهوه توجه داشــته باشــید. این که شــما قهوه را به عنوان نوشــیدنی 

صبحگاهی می خواهید یا یک فنجان کاپوچینو برای عصر یا یک شات 

اسپرسو برای سر شب که قوای خود را تازه کنید.

2 درست آسیاب کنید
دســتگاه های آســیاب مخصوص قهوه این خوبــی را دارد کــه دانه های 

قهوه در آن همه به یک اندازه خرد می شوند اما در آسیاب های معمولی 

آشپزخانه ممکن است برخی دانه ها  کمتر از بقیه خرد شوند و یکدستی 

لازم را  نداشته باشــند. اندازه دانه های آسیاب  شــده قهوه بر مزه قهوه 

تاثیر می گذارد. اگر دانه های قهوه را زیاد آسیاب کنید تلخ مزه می شود و 

اگر حس می کنید بی مزه است، معلوم است دانه ها درشت  خرد شده اند. 

اگر در منزل آســیاب قهوه ندارید، توصیه می شــود هنگام خرید قهوه 

از فروشنده بخواهید که بر اساس روشــی که قهوه تهیه می کنید، آن را 

برایتان آسیاب کند. چون اندازه آسیاب کردن دانه قهوه با شیوه تهیه آن 

ارتباط دارد. مثلا درجه آسیاب در قهوه فرانسه که با فرنچ پرس درست 

می کنید و کلا همه انواع روش های فیلتری باید متوســط و در موکاپات 

یا قهــوه روی گاز و دســتگاه های اسپرسوســاز کاملا ریز باشــد. هرچه 

دانه های قهوه یکدست تر آسیاب شوند، قهوه بهتری دم خواهد شد.

3    از تمیزی دستگاه مطمئن شوید
پس از آسیاب کردن دانه های قهوه و پیش از هر کاری مطمئن شوید که 

تمامی وسایل تهیه قهوه تمیز است. آن ها را با آب بشویید و با دستمال 

کامل خشک کنید. 

دقت کنید که قهوه آســیاب شــده که مانده باشــد  عطر و طعم خوبی 

ندارد و از طرفی پس مانده های قهوه در دســتگاه، طعم قهوه  جدید را 

تلخ و ترشیده می کند.

اگر می توانید قهوه  تازه روست شــده یا بســته های کوچک قهوه برای 

مصرف یک هفته تا دو هفته خریداری کنید.

4  کیفیت آب را نادیده نگیرید
آبی که برای دم کــردن قهوه بــه کار می برید در کیفیت نهایی بســیار 

اهمیــت دارد. اگر مزه آب شــیر را دوســت نداریــد از آب معدنی یا آب 

فیلتر شده استفاده کنید. آب های شهری می تواند مزه قهوه را بد کند. 

بگذارید چند ثانیه آب شــیر برود و بعد قوری را پر کنید. یادتان باشد 

برای دم کردن قهوه بهتر است از آب سرد استفاده  کنید.همچنین آب 

مقطر، آب مناسبی برای قهوه نیست.

5   نسبت قهوه و آب
در ازای هر یک تا دو قاشق غذاخوری قهوه آسیاب شده، باید چیزی حدود 

170 میلی لیتر آب استفاده کرد اما اگر از دستگاه های قهوه ساز استفاده 

می کنید، می توانید بــا پیمانــه و درجه ها این مقــدار را محاســبه کنید.

6    درجه حرارت آب
برای تهیه قهوه به روش دستی-قطره ای یا فرنچ پرس باید از آب نزدیک 

به نقطه جوش استفاده  کنید تا عصاره قهوه به خوبی استخراج شود. 

اگر آب بــه اندازه کافی داغ نباشــد، تلخــی و طعم واقعی قهــوه بیرون 

نمی آید و اگر بیش از حد داغ باشــد از کیفیت مزه قهوه کاسته خواهد 

شد. اگر از روش های دستی اســتفاده می کنید، بگذارید آب به دمای 

جوش برسد؛ حرارت زیر آب را خاموش و یک دقیقه صبر کنید و سپس 

آن را روی قهوه آسیاب شده بریزید تا دم بکشد.

7 زمان دم کردن
یکی دیگر از موارد مهم در دم کردن یک قهوه خوب، مدت زمان درگیر 

بودن آب با دانه های قهوه است. در سیستم های قطره چکانی، مدت زمان 

گذشتن آب از روی قهوه، تقریبا 5 دقیقه است. اگر از روش های دستی 

قطــره ای- فیلتری اســتفاده می کنید، 2 تــا 4 دقیقه زمــان لازم دارید 

اما زمان استخراج اسپرسو   بسیار کوتاه اســت؛ حدود 20 تا 30 ثانیه. 

پیشنهاد| قبل از نوشیدن قهوه، گرمای فنجانش را  بین دست های تان 

حس کنید، آن را بو کنید و  اجــازه دهید  گرمای بخــار آن صورت تان را 

نوازش دهد و آن را با لذت بنوشید. 
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مهین رمضانی |  خبرنگار

نوشیدن یک فنجان قهوه خوش بو و مطبوع که هم خستگی را از تن به در کند و هم علتی باشد برای این که 
برای چند دقیقه آرام بنشینی و در انتظار کمی سرد شدن قهوه  خودت را در کاناپه فرو  ببری تا در هوای سرد 
این روزها  احساس گرمای بیشتری داشته باشی؛ بهانه خوبی است برای این که روش صحیح درست کردن  

قهوه را دوباره مرور کنیم.

زندگیسلام
   چهارشنبه
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 برای آماده کردن یک فنجان
 قهوه خوشمزه و آرامش بخش،

 نیاز به مهارت هایی دارید 
که  حرفه ای ها به آن مسلط هستند

داده تصویری

تغذیه

پزشکی

بانوان
 ورزش و کاهش سلولیت 

در زنان 
سلولیت نوعی چربی اســت که به شکلی 

متفاوت روی پوست نمایان می شــود و به شکل پوست 
پرتقال یــا تــو رفتگی های ســطحی خــودش را نشــان 
می دهــد در خانم ها به دلیل این کــه حجم چربی آن ها 

بیشتر است،سلولیت به میزان بیشتری  وجود دارد.
این سلولیت ها در نواحی مثل ران و باسن دیده می شود. 
در خانم های جوان هم سلولیت دیده می شود ولی میزان 
آن در افرادی که سن بالاتری دارند، به دلیل نازک شدن 

پوست و از دست دادن عضله بیشتر  است.
کارهای زیادی وجود دارد که مــی توانید برای کاهش 
سلولیت انجام دهید. یکی از این روش ها ورزش کردن 

و داشتن رژیم غذایی سالم است.
چگونه ورزش کنیم ؟ 

معمــولا بهترین نــوع ورزش برای خلاص شــدن از شــر 
سلولیت، ورزش هایی اســت که ضربان قلب شما را بالا 
ببرد.مجموعــه فــوق العــاده ای از تمرینات وجــود دارد 
کــه مکان هایــی را که ســلولیت دارنــد صــاف می کند .
این تمرینات حرکاتی هستند که روی عضله سازی نواحی 
پشت پا و عضلات سرینی کار می کنند .برای کسب بهترین 

نتیجه، باید چند روز در هفته ورزش کنید.
البته برخی از ورزش های آسان مثل پیاده روی، دوچرخه 
سواری و یوگا هم می توانند به از بین بردن سلولیت روی 
پاها کمک کنند. مهم ترین نکته داشتن ورزش های منظم 
و عضله ســاز اســت که باید به صورت مرتب انجام شــود.

آشپزی من

 برشته کردن تخمه هندوانه 
به روش مامان ها

تنقلات

روش تهیه

1- تخمــه هــا را در آب و نمــک به مــدت ۵ تا ۶ 
ساعت خیس می کنیم.

2-  ســپس در آبکش می ریزیم تا آب اضافه  آن 
گرفته شــود و بعد روی ســینی پهن می کنیم تا 

کمی خشک شود.
3- بعد از مدتی آن ها را در نمک داغ می ریزیم و 

مرتب هم می زنیم تا بو داده شود.
4- اکنون تخمه ها را در الک می ریزیم تا نمک 

آن جدا شود.
۵-  تخمه ها را در تابــه می ریزیم و دوباره  کمی 
تفــت می دهیــم و بعــد آب لیمــو بــه آن اضافــه 

می کنیم و هم می زنیم.
۶- تا تخمه ها نم دار هستند پودر گلپر را اضافه 
و خوب مخلوط می کنیم و در آخر روی سینی یا 

یک پارچه پهن می کنیم تا خشک شود.

دانشمندان ژاپنی مدعی ساخت 
واکسن »سلول های پیری« شدند

گروهی از محققــان ژاپنی مدعی ســاخت واکســن پیری 
شده اند. آن ها می گویند: » واکسنی ساخته اند که می تواند 
سلول های موسوم به زامبی ) ســلول های پیری( را از بین 
ببرد. شمار این سلول ها با افزایش سن بیشتر  می شود و با 
صدمه زدن به سلول های نزدیک شان بیماری های مختلفی 
از جمله سفتی عروق را به وجود می آورد.« سلول های پیری 
به آن دسته از ســلول هایی گفته می شــود که دیگر تقسیم 
نمی شود و از بین نمی رود. این سلول ها با ترشح موادی که 
موجب التهاب می شود به سلول های پیرامون خود آسیب 
می زند. آن ها پروتئین موجود در این سلول ها را شناسایی 
کرده و بر اساس آمینو اسید ســازنده این پروتئین واکسن 
خود را ساخته اند. واکســن ژاپنی ها به بدن کمک می کند 
پادتن هایی بسازد که به سلول های پیری می چسبد و مورد 
منبع: شرق هدف گلبول های سفید قرار می گیرد. 

تاثیر سیگار الکترونیکی بر سلامت 
مردان

یک مطالعه اخیر محققان آمریکایی  نشــان داد مردانی 
که به طــور روزانه از ســیگارهای الکترونیکی اســتفاده 
می کنند، 220 درصد بیشتر از دیگران در معرض ابتلا 
به ناتوانی جنســی هســتند.  این مطالعه کــه در "مجله 
پزشــکی پیشــگیرانه آمریکایی" منتشر شــد، داده های 
13 هزار مرد را نشــان داد که آن ها بیشتر احتمال دارد 

اختلال نعوظ یا مشکلات را گزارش کنند.

تازه ها

مواد لازم

   تخمه هندوانه
یک کیلوگرم

   نمک
به میزان لازم

   گلپر و آب لیمو

به اندازه دلخواه

7  اصل برای 
تهیه قهوه  


