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 زندگی‌سلام
    یک شنبه 

  ۳ بهمن ۱۴۰۰    
 شماره ۲۰۷۹

 تقریبا روزی نیســت که در وعده‌های غذایی ما نان وجود نداشــته 

باشد. تازگی و کیفیت نان در ارزش غذایی آن تأثیر بسزایی دارد؛ 

به همین دلیل نگهداری آن از اهمیت بسیاری برخوردار است. در 

ادامه با روش‌های صحیح خرید و نگهداری نان بیشتر آشنا می‌شویم:

خورش  آلو هویج، غذای مادربزرگ برای روزهای  زمستان

سلامت

خورش
آشپزی من آشپزی من

 گوشت خورشی  - 350 گرم
  هویج -  500 گرم

  آلو بخارا -  100 گرم
  پیاز -  یک عدد

  شکر -  یک قاشق سوپ خوری
  رب گوجه فرنگی -  یک قاشق سوپ خوری

  پودر زعفران -  یک قاشق چای خوری
  زردچوبه -  یک قاشق چای خوری

سلامت سالمند

 تازگی و کیفیت نان هم در ارزش غذایی آن نقش دارد
 و هم در کاهش ضایعات 

 هنگام خرید نان آن‌ها را سرد کنید
1- افــراد بعد از خریــدن نان اقدام به ســرد 
کــردن نــان می‌کننــد و آن‌هــا را بــه صورت 
داغ روی یکدیگر نمی‌گذارنــد. در واقع این 
شیوه  صحیح است و به ماندگاری بیشتر نان 
کمک می‌کند زیرا قرار دادن نــان داغ روی 

یکدیگر موجب کپک‌زدن آن‌ها می‌شود.
2- بعد از این‌که نان‌های خریداری شده سرد 
شد آن‌ها را در یک پارچه  ضخیم بگذارید. قرار 
دادن نان در کیسه پلاستیکی غیر از ضرر برای 
محیط زیست، از کیفیت نان  هم کم می کند. 
3- اگر نان تــازه را  دور از نور خورشــید قرار 
دهید ماندگاری آن بیشتر می‌شود. این روش 
برای انواع نان ایرانــی مانند لواش، تنوری، 

تافتون، ســنگک و بربری به کار می‌رود؛ در 
حالی که بهتر اســت نان‌هــای بزرگ‌تر را به 

قطعات کوچک برش بزنید.
 نگهداری نان در منزل

1- در منزل هم می‌توانید نان را درون ظرف 
دربسته نگهداری کنید. نان را با این روش به 

مدت دو روز می‌توانید نگهداری کنید.
2-  نــان را  درون یخچال قــرار ندهید بلکه 
بهتر اســت نــان را به انــدازه مصــرف روزانه 
تهیــه و در دمــای محیطی مانند آشــپزخانه 

نگهداری کنید. 
3- در ظرف نان باید به خوبی بســته شود تا 
مانع ورود هوا شــود و از کپک زدگی و بیات 

شدن نان جلوگیری کند.

4- اگــر تصمیم بــه نگهداری نــان در دمای 
محیــط را داریــد، می‌توانیــد از یــک فویــل 
آلومینیومــی هــم اســتفاده کنیــد. فویــل 
آلومینیومی مانع از خشک شدن زود هنگام 
رطوبت درون نان می‌شود و به ماندگاری نان 
کمک می‌کند. این روش برای نگهداری نان 
باگت بهترین راه است و در هنگام استفاده، 

نان در بهترین حالت خود قرار دارد.
 نگهداری نان در یخچال

یخچال روند بیات شدن و کپک زدگی نان را تا 
سه  برابر افزایش می‌دهد. نگه داشتن نان در 

یخچال منجر به خشک شدن آن هم می‌شود.
 نگهداری نان در فریزر

یکی از بهتریــن راه‌ها برای مانــدگاری نان، 
نگهداری آن در فریزر اســت. در صورتی که 
تصمیم دارید نان را بیشتر از دو روز نگهداری 
کنید بهتر اســت آن را بســته بنــدی و درون 
فریزر نگهداری کنید. در هنگام بسته بندی 
نان دقت داشته باشید تا پلاستیک دربسته 

باشد.

بهتریــن دما برای نگهــداری نــان در فریزر، 
منفی ۴ درجه سانتی‌گراد تا منفی ۱۰ درجه 

سانتی‌گراد است.
 روش صحیح باز کردن یخ نان

اگر نان را درون فریزر نگهداری کرده‌اید بهتر 
است هنگام استفاده، به بهترین شکل یخ آن 
را باز کنید تا کیفیت و ارزش غذایی آن حفظ 
شــود. بهترین روش برای باز کــردن یخ نان 
قرار دادن آن در دمای محیط اســت. یخ نان 
بعد از چند دقیقــه که در دمــای محیط قرار 
بگیرد باز می‌شــود. می‌توانید از فر یا توستر 
برای گرم کردن نان اســتفاده کنید. در این 
روش بهتر است ۱۰ دقیقه نان را درون فر یا 

توستر قرار دهید تا یخ آن باز شود.
استفاده از مایکروویو برای باز کردن یخ 
نان‌های ساندویچی و فانتزی مناسب نیست 
و منجــر به خیس شــدن نــان و پاییــن آمدن 
کیفیــت  آن می‌شــود اما نان‌هــای معمولی 
مانند تافتون را می‌توانید به مدت چند ثانیه 

درون مایکروویو قرار دهید.

1- ابتــدا هویــج هــا را بشــویید ، 
پوســت بگیریــد و بــه صــورت 
رشــته هــای باریکــی بــه 
طول ۴ سانتی متر برش 

بزنید.
2- در یــک قابلمــه دو 
غذاخــوری  قاشــق 
روغــن بریزیــد و روی 
و  بگذاریــد  حــرارت 
هویج های خرد شده 
را بــه آن اضافــه کنیــد 
و در قابلمــه را ببندیــد 
.هویــج هــا را حــدود ۱۵ 
دقیقه روی حرارت ملایم تفت 

دهید تا کمی نرم شود.
3-سپس پیاز خرد شــده را تفت دهید 

تا طلایی شود.
4- گوشــت را بــه قطعات کوچــک تر برش  
بزنید و به پیاز اضافه کنید و حدود ۱۰ دقیقه 
تفت دهیــد تا رنــگ آن تغییر کند و ســپس 
زردچوبه و فلفل را بــه آن اضافه کنید و یک 

تا 2 دقیقه دیگر به تفت دادن ادامه دهید.
 5 - دو قاشق غذاخوری رب گوجه فرنگی 
به گوشــت اضافه کنید و 2 تا 3 دقیقه تفت 

دهید تا بوی خامی آن گرفته شود.
6- ســپس چهــار پیمانــه آب جــوش به آن 
اضافه کنیــد، در قابلمــه را ببندیــد و اجازه 

دهید گوشت روی حرارت ملایم بپزد.
7- آلوها را به مدت یک ســاعت در آب سرد 
خیس کنید، سپس آن ها را آبکش کنید و در 

کمی روغن تفت دهید.
8- پس از این‌که گوشت به مدت یک ساعت 

پخــت، هویــج و آلوهــا را همراه بــا مقداری 
نمک به قابلمه اضافه کنیــد، هم بزنید و در 

قابلمه را ببندید.
9- تقریبا ۲ ســاعت دیگر باید صبر کنید تا 

خورش بپزد و جا بیفتد.
10- وقتی آب خورش تمام شــد و به روغن 
نشست، آب‌لیمو را به آن اضافه و حرارت را 

خاموش کنید.
  نکات مهم خورش آلو هویج

این خورش با مرغ هم بسیار خوب می‌شود 
فقط دقــت کنیــد کــه از تکه هــای کوچک 
مــرغ در انــدازه جوجــه کبابــی اســتفاده 
کنید. اندازه شــکر این غذا ذائقه ای اســت 
و شما می‌توانید ابتدا نصف مقدار را اضافه 
کنید،ســپس بچشــید و کم کم بقیه شکر را 

استفاده کنید.

نکاتی برای حفظ 
کیفیت نان 

 همه چیز درباره 
سرطان روده در سالمندان

سرطان روده  هم اکنون به عنوان سومین سرطان شایع در جهان شناخته 
شده است. این بیماری در ســالمندان به صورت یک‌باره و ناگهانی بروز 
نمی‌کند بلکــه ابتدا با علایم هشــدار دهنده ســپس با علایــم موضعی و 
سیستمیک خود را آشکار خواهد کرد. با بروز علایم اولیه می‌توانید برای 

معالجه به پزشک مراجعه کنید.
* علایمی که اگر بــرای مدت زمان طولانــی با آن مواجه شــدید ، باید به 
پزشک مراجعه کنید عبارت اند از: کم ‌خونی شدید در بدن، کاهش وزن 
ناگهانی، مدفوع رشــته‌ای و باریک، درد شــکم در نواحی معــده و روده، 
خونریزی رکتال )مقعدی(، تخلیه نشــدن کامل روده، اسهال و یبوست 
متناوب و تغییر عادات غذایی روزانه، نفخ شکم در بیشتر اوقات و ناراحتی 

دستگاه گوارش.

 دلایل بروز سرطان روده

1- کاهش تحرک و فعالیت افراد که می‌تواند منجر به چاقی و اضافه وزن شود.
2- افزایش سن و سال )بالای 50 ســال( یکی از دلایل بروز این بیماری 

است.
3- رژیم‌هــای کم‌فیبر و غیراصولی می‌تواند به سیســتم گوارشــی بدن 

آسیب بسیاری وارد کند.
4- سیگار کشیدن یک عامل مهم در بروز سرطان روده است.

5- ژنتیک و داشتن بیمار سرطانی در خانواده احتمال ابتلای دیگر افراد 
را هم افزایش خواهد داد.

6- مصرف چربی حیوانی و پروتئین‌ها )مصرف زیاد گوشت قرمز( در ابتلا 
به سرطان روده تاثیرگذار است.

  پیشگیری از سرطان روده

1- افرادی که به دلایل ژنتیکی و ارثی در معرض ابتلا به این بیماری قرار 
دارند، بهتر است غربالگری سرطان روده را انجام دهند.

2- مصــرف میوه‌هــا، ســبزیجات، غــات و ... را در برنامــه غذایی خود 
بگنجانید.

3- ســعی کنید وقت و زمــان بیشــتری را بــه ورزش کردن در طــول روز 
اختصاص دهید. 


