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   شنبه

۴دی۱۴۰۰
شماره۲۰۵۵

بعضی از مواد غذایی را مصرف می کنیم و دچار حساسیت می شویم ، بدون این که خودمان هم متوجه آن  

شویم زیرا فکر می کنیم  این نوع حساسیت ها به دلیل آلودگی هوا ، مصرف دارو  و ...  است. در ادامه به تعدادی 

از خوراکی هایی که باید با دقت بیشتر آن ها را مصرف کنیم می پردازیم :

تغذیه

آشپزی من آشپزی من میان وعده 

ترفند

داده تصویری

تازه ها

6 خوراکی که باعث حساسیت می شود

حلوا ارده خانگی میان وعده  روزهای سرد زمستان

  آرد گندم - ۲۱۰گرم
   شکر -  ۴۰۰ گرم

   ارده - ۱۲۰گرم
   آب - یک  لیوان دسته دار فرانسوی

   پودر گردو -۱۰۰ گرم
   پودر نارگیل -  ۱۰۰ گرم

   گلاب - ۳ قاشق غذا خوری
   زعفــران دم کــرده - ۲ قاشــق غــذا 

خوری
   کره - به میزان لازم

   پودر و خلال پسته - به میزان لازم
  پودر هل -یک  قاشق چای خوری

 برخی مواد غذایی موجب واکنش های آلرژیک در  بعضی از  افراد می شوند 
که اگر از آن ها اجتناب نکنند، باعث رفتن به کما می شود

۱- آرد را در تابه ای مناسب بریزید و روی 
شــعله آرام تفت دهید، در حــدی که طعم 
خامی آن گرفته شــود، ولی رنگش تغییر 

نکند.
۲- ســپس به آرد، ارده را اضافه کنید و به 

مدت 5 دقیقه با شعله آرام، تفت دهید.
۳- پــودر نارگیل و پــودر گــردو را به مواد 
درون ماهیتابــه، اضافــه و با هــم مخلوط 

کنید.
۴- وقتی مــواد داخل ماهیتابــه به خوبی 

یکدست شدند، شعله را خاموش کنید.
5- در یک ظرف جدا، شــربت مخصوص 

حلوا ارده را درست کنید.
6- ابتدا آب و شکر را مخلوط کنید و روی 
شــعله بگذارید و به هم بزنید تــا با هم حل 

شوند.
7-  بعد از این کــه حرارت آب و شــکر بالا 
رفــت، گلاب، زعفــران دم کــرده و هل را 

اضافه و شعله را خاموش کنید.
8- در صورتی که مــواد درون ماهیتابه و 
شربت به دمای همسان رسیدند، آن ها را 

با هم مخلوط کنید.
9- نگران میــزان غلظت حلــوا ارده خود 

نباشــید؛ اگر بیش از حد انتظارتان غلیظ 
شــد، به آن مقداری کره اضافه کنید و در 
صورتی که رقیق تــر از آن چه می خواهید 
شد، مطمئن باشید که اگر آن را در یخچال 
بگذاریــد، خــودش را می گیــرد و ســفت 
می شود، حلوا ارده تهیه شــده را به مدت 
۱۲ ساعت در یخچال قرار دهید و سپس 

به قطعات با اندازه دلخواه برش دهید.
۱۰- در تهیه حلوا ارده می توانید به جای 
شکر از شــیره خرما، شــیره انگور یا عسل 

استفاده کنید.
۱۱- طبــع ارده کنجــد گــرم و  تر اســت و 
برای افراد سردمزاج مناسب خواهد بود و 
از آن جایی که خاصیت انرژی زایی بالایی 
دارد، غــذای بســیار خوبــی بــرای فصل 

زمستان است.
۱۲-   ارده سرشــار از کلســیم  اســت و 
سبب استحکام و سلامت اســتخوان ها و 

دندان ها می شود.

اولین داروی تزریقی برای جلوگیری از اچ.آی.وی تایید شد

ســازمان غذا و داروی آمریکا )FDA(، اولین داروی تزریقــی جهان را برای کاهــش خطر ابتلا 
 ، Apretude به اچ.آی.وی)ویروس عامل بیمــاری ایدز( تایید کرد. ایــن داروی تزریقی به نام
جایگزینی برای قرص های روزانه پیشگیری از اچ.آی.وی، مانند Truvada و Descovy است.
این قرص ها تا 99  درصد در پیشگیری از انتقال اچ.آی.وی مؤثر هســتند، اما طبق گفته مرکز 

کنترل و پیشــگیری از بیماری های آمریکا )CDC( ،باید هر روز مصرف شوند تا مؤثر باشند.

  گندم
گندم در انواع غذاها مانند نان، غلات و پیتزا، حتی در کچاپ 
و بستنی هم یافت می شود و می تواند باعث درماتیت، التهاب 

مجاری تنفسی و آنافیلاکسی شود.

  ماهی
آلرژی به ماهی در افراد مبتلا، عمدتا بزرگ سالان تا آخر عمر 
باقی می ماند و علایمی مانند خارش، درماتیت و دشواری در 

تنفس را ایجاد می کند.

  تخم مرغ
تخم مرغ علت اصلی خارش پوست )نوعی از آلرژی پوستی( 
در کــودکان اســت. پروتئیــن موجــود در ســفیده تخم مرغ 
محرک اولیه آن به شمار می رود، اگرچه آلرژی به زرده تخم 
مرغ هم غیر معمول نیست. بیشــتر کودکان در پنج سالگی 
از حساســیت تخم مرغ رنج می برند، توجه داشته باشید که 
آلرژی های شدید به تخم مرغ می تواند باعث کهیر، دشواری 
تنفس و گاهی حتی شوک شود. بنابراین بهتر است که به طور 

کلی از مصرف تخم مرغ صرف نظر کنید.

  شیر
شیر یکی از عوامل اصلی آلرژی در کودکان است، اگرچه 
علت اصلی آلرژی غذایی نامشخص است اما از سه سالگی 

حساسیت در کودکان کاهش می یابد.
 شیر گاو عامل اصلی آلرژی به شیر است، اما شیر حیوانات 
دیگری مثل بز و گوســفند هم می تواند منجــر به واکنش 
هایی نظیر کهیر، اســتفراغ و دیگر مشــکلات هاضمه در 

عرض چند دقیقه یاچند ساعت شود.

  آجیل
آجیل هایــی مثل بادام، پســته، آجیل برزیلی، گــردو، بادام 
هندی و فندق یکی از علل اصلی واکنش های آنافیلاکتیک 
در میان همه آلرژی های غذایی هستند. آجیل ها به عنوان 

چاشنی یا جزو اصلی در غذاها استفاده می شود.

  سویا
آلرژی ســویا معمولا کودکان نوپــا را تحت تاثیــر قرار می 
دهد. اگرچه آلرژی در بســیاری از کودکان از دو سالگی 
بیشــتر می شــود. افراد مبتلا بــه آلــرژی بایــد از مصرف 
محصــولات غذایــی و مــواد غذایی حاوی ســویا، شــامل 
سس سویا، شیر سویا و برخی از شیرینی های پخته شده 
خودداری کننــد، در غیــر این صــورت دچار بــی حالی، 
گرفتگــی بینــی، زخــم هــای دهــان، التهــاب و خــارش 

می شوند.

 چاشنی های فوق العاده  برای طعم دار کردن  غذا
آشــپزی مهارتی اســت  که به تکرار و تمرین نیاز دارد. گاهی اوقات غذایی را در جایی می خوریم که 
تا مدت ها برایمان خاطره انگیز اســت و به اصطلاح مزه اش زیر دندان مان می ماند.به شما پیشنهاد 

می کنیم با استفاده از این مواد، ریسک های آشپزی خود را کاهش دهید.

 سبزیجات خشک
همیشه در یخچال یا کابینت خود چند نوع طعم دهنده غذا داشته باشید. این طعم دهنده ها می توانند 

طبیعی یا غیر طبیعی باشند.
طعم دهنــده های طبیعــی  مانند زعفــران، آویشــن، رازیانه و نعنــاع  اســت.در این مطلب بــه  انواع 

طعم دهنده ها اشاره می کنیم:

 اسانس وانیل
داشــتن اســانس وانیل به معنای پر کاربرد بودن آن ها نیســت؛ اما چنان که بخواهید به غذا یا دسر، 

طعمی به یاد ماندنی بدهید این اسانس به کمک شما خواهد آمد.
اســانس وانیل کاربرد هایی هم در شــیرینی پزی و کیک پزی دارد که باعث می شــود شــکر کمتری 

استفاده و از طعم آن احساس رضایت کنید.

   قارچ
شما می توانید طعم های بی نظیری را با قارچ، مرغ و گوشت خلق کنید. می توانید در کنار پیتزا، پاستا 

و غذا هایی از این قبیل، قارچ سوخاری هم آماده کنید.

  سرکه بالزامیک
سرکه بالزامیک دارای گروهی از آنتی اکسیدان هاست که خاصیت فراوانی دارد. می توان از این نوع 

سرکه به میزان چند قاشق مرباخوری در تهیه سالاد استفاده کرد.
مخلوط سرکه بالزامیک و روغن زیتون، یک سس مغذی و سالم برای تهیه سالاد ها ست که می توانید 

امتحان کنید.

  سس خردل
این سس برای انواع ســاندویچ ها و سالادها؛ حتی سیب زمینی سرخ کرده بســیار پر طرفدار است. 

سس خردل طعمی متفاوت و تند دارد.

  مرکبات
مرکبــات را می توانید چند تکه کنید کنار بشــقاب غذا بگذاریــد و از طعم ترش آن بــرای غذای خود 

استفاده یا این که پوست آن را خشک کنید و در چای و دمنوش ها برای عطر بیشتر به کار ببرید.

 پیازچه
پیازچه هم عطر قوی  دارد و هم طعم خوبی. می توانید پیازچه تازه را در برخی غذا ها مانند سوپ ها و 

خورشت ها استفاده یا این که آن را خشک کنید و در انواع کوکو و آبگوشت ها بریزید.


