
تخم مرغ 
تخم مرغ باید درست پیش از پخته شدن شسته 

شود، اما اگر قصد داشتید زمان دیگری از تخم 

مرغ ها اســتفاده کنید، از شست وشــوی آن ها 

خودداری کنید تا بهتر بماند. تخم مرغ شســته 

نشده را می توان تا پایان تاریخ مصرف در شرایط 

مساعد نگهداری کرد اما تخم مرغ شسته شده 

باید فوری داخل یخچال گذاشته شود.

گوشت 
مادرهــا و مادربزرگ هایمــان به ما یــاد دادند 

که گوشــت خام باید شسته شــود. در گذشته، 

ممکن بود خاک، علف یا شن و ماسه به  گوشت 

چسبیده باشد.اما امروزه به دلیل رعایت نکات 

بهداشتی و قوانین سخت گیرانه، گوشت مرغ، 

ماکیان و گاو طی فرایند تولید شسته می شود.

یک دلیل دیگر برای نشُستن گوشت این است 

 که باکتــری های موجود روی ســطح گوشــت 

مــی توانند هنگام شســت وشــو به پوســت ما و 

سطوح آشپزخانه انتقال یابند و در نهایت وارد 

غذای ما شوند. با پختن گوشت شسته نشده، 

تمام باکتری هــای آن از میان مــی رود.بعد از 

پختن گوشــت، کارد و تخته بــرش را به خوبی 

بشویید.

 پیاز 
پیاز با یک پوســت پوشــانده شــده و به همین 

دلیــل پیــش از پختــن نیازی به شســت وشــو 

ندارد. اما اگــر خاک یا کثیفــی روی آن وجود 

داشت، می توانید به طور مختصر آن را شست 

وشو دهید. آب کفایت می کند و نیازی به مواد 

شوینده نیست.

 قارچ 
کمتر کسی می داند که به شست وشوی قارچ 

پیــش از پختن نیازی نیســت. آب زیــاد باعث 

می‌شــود قارچ از هم باز شــود و مــزه اش را از 

دســت بدهد. اگر خــاک و کثیفــی روی قارچ 

ها نبود بهتر اســت فوری آن ها را بپزید و البته 

قســمت های کثیف قارچ را می توانید با کارد 

جدا کنید.

 برنج 
بســیاری تصور می کنند پیــش از پختن برنج 

باید آن را به اندازه ای با آب شست وشو دهند 

تا آب شفاف شود. اما نکته این جاست که با این 

کار همه نشاسته  طبیعی برنج که مفید است، 

از بین مــی رود.برای این منظور برنج شســته 

نشده را درون آب جوش بریزید و ۵ دقیقه بعد 

آب را خالی کنید و به جایــش آب تازه بریزید و 

برنج را بپزید.

سبزیجات
ســبزیجات باید در چند مرحله شسته شوند. 

 ابتــدا آن هــا را بــا آب ســرد بشــویید تــا همــه 

کثیفی های قابل مشــاهده تمیز شود. سپس 

آن ها را در آب بخیســانید و صبر کنید تا خاک 

و شن و ماسه ها ته نشــین شوند. سبزیجات را 

درست پیش از پختن بشویید.برای تمیز شدن 

هر چه بهتر سبزیجات، هنگامی که آن ها را در 

آب خیسانده اید، سرکه یا جوش شیرین به آب 

اضافه کنید.

 آجیل 
آجیل ها  را برای ضد عفونی لازم نیست بشویید. 

بــرای از بین بــردن میکروب ها کافی اســت آن 

ها را روی  حرارت گاز قرار دهیــد یا از مایکروفر 

کمک بگیرید.

کنسرو سبزیجات 
کمتــر کســی ایــن نکتــه را مــی دانــد امــا 

ســبزیجات کنســروی مثــل ذرت یــا نخــود 

فرنگی باید پیش از پختن شسته شوند. نکته 

این جاســت که ســبزیجات کنســروی نمک 

و نشاســته بســیار زیــادی دارند و با شســت 

وشــوی آن ها مــی توانیــد از آن طعــم فلزی 

خلاص شوید.
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پاناکوتای انار، دسر شب یلدا 

پزشکان معتقدند برخی از مواد غذایی 
مثل تخم مرغ و پیاز به شست و شو احتیاج 

ندارند و برخی دیگر مثل کنسرو  سبزیجات  
را باید شست 

 زندگی‌سلام
 ‌چهارشنبه   

 ۳۰ آذر ۱۴۰۱    
  شماره ۲۳۳۲

 تاثیر ادویه ها بر  بهبود عملکرد
 باید و نبایدهای شست و شوی سیستم ایمنی 

 مواد غذایی 

  طرزتهیه :

1-ابتدا  نصف  پیمانه  شیر را داخل یک کاسه بریزید 

و پودر ژلاتین را روی آن بپاشــید، سپس روی حرارت 

غیر مســتقیم بخار آب قــرار دهید و 

 هم بزنید تا ذرات ژلاتین حل شــود.

2-خامه را بــه همــراه 1/5 پیمانه 

شــیر باقی مانده داخل یــک قابلمه 

بریزید و با همزن دستی هم بزنید تا 

خامه در شــیر باز شــود، سپس روی 

حرارت ملایم قرار دهید و قبل از این 

که شــروع به جوشــیدن کند از روی 

حــرارت بردارید.3-پــودر ژلاتین و 

شــکر را به خامه و شیر اضافه کنید و 

مجدد مواد را روی حرارت قرار دهید 

و هم بزنید تا ژلاتین و شکر حل شود.باید دقت کنید تا 

مواد اصلا نجوشــد. هر وقت احساس کردید حرارت 

خیلی بالا رفته، قابلمه را از روی حرارت بردارید و مواد 

را کمی هم بزنید و بعد دوباره روی حرارت قرار دهید. 

وقتی ژلاتین و شکر حل شد مایه پاناکوتا حاضر است. 

وانیــل را هم اضافه کنیــد و هم بزنید، ســپس از روی 

حرارت بردارید.4-ژله انار را طبق دستوری که روی 

 جعبه نوشــته شــده اســت، حاضر کنید.5- دو سوم

 لیوان ها را با مایه پاناکوتا پر کنید و به صورت مورب یا 

صاف داخل یخچال قرار دهید و برای یک تا دو ساعت 

صبر کنید تا خودش را بگیرد. وقتی ســفت شد روی 

آن کمی دانه انار و روی انارها ژله انار را که از قبل تهیه 

کردید، بریزید و برای یک تا دو ساعت داخل یخچال 

بگذارید تا خودش را بگیرد.

   زردچوبــه |  ایــن ادویــه بــا ســابقه طولانی 
اســتفاده در طب هند باســتان به‌عنــوان درمانی 

برای شرایط التهابی، بسیار مفید است. کورکومین، 

ترکیب فعــال اولیــه در زردچوبــه، خــواص ضدالتهابی و 

آنتی‌اکسیدانی قدرتمندی دارد و نشانگرهای استرس را بهبود می‌بخشد. 

  زنجبیل |  قرن‌هاست که مردم برای درمان سردرد، سرماخوردگی، حالت تهوع 
و استفراغ به این ادویه گرم روی آورده‌اند.  زنجبیل تازه به مبارزه با ویروس سنسیشیال 

تنفسی انسانی، یک ویروس تنفسی رایج که علایم خفیف و شبیه سرماخوردگی ایجاد 

می‌کند، کمک می‌کند. ترکیبات موجود در زنجبیل یعنی جینجرول و شوگاول، خواص 

آنتی‌اکسیدانی، ضد‌التهابی و ضد درد از خود نشان داده‌اند. این ترکیب‌ها به تقویت 

سیستم دفاعی بدن کمک می‌کند.

 دارچین |  مطالعات نشــان داده‌اند که دارچین خواص آنتی‌اکســیدانی بســیار 
زیادی دارد. این ادویه همچنین فواید ضد‌قارچ، ضد‌باکتری و ضد‌التهابی دارد. سینام 

آلدهید یکی از ترکیبات فعال اولیه در دارچین است که اثرات ضد‌التهابی قوی دارد. 

 نعناع  |  حاوی طیف وسیعی از فلاونوئیدهاست. این ترکیبات گیاهی تاثیر مفیدی 
بر ســامت سیســتم ایمنی دارند. نعناع همچنین حاوی منتول اســت، ترکیبی با اثرات 

بی‌حس‌کننده و ضد درد. به‌این‌ترتیب، منتول معمولًا به داروهای بدون‌نسخه سرماخوردگی 

و آنفلوآنزا اضافه می‌شود. 

   فلفل قرمز | ممکن است پاپریکا )فلفل قرمز( را با سلامت سیستم ایمنی مرتبط 
 C است. ویتامین A و C ندانید، اما این ادویه سرشار از ترکیبات مفیدی مانند ویتامین

)اسید اسکوربیک( یک آنتی‌اکسیدان است که به محافظت از بدن در برابر رادیکال‌های 

آزاد، کمک می‌کند. این ویتامین همچنین به حفظ ســامت ســلول‌های ایمنی شما 

کمک می‌کند. 

برای بسیاری از ما ایمنی بدن بیش از هر زمان دیگری مهم شده 
بیشتر 
بدانیم 

است. خوشبختانه راه رسیدن به یک سیستم ایمنی قوی نه 
گران است و نه پیچیده. به‌گفته متخصصان، بهترین راه برای 
تقویت سیستم ایمنی بدن، همان غذایی است که می خورید.

گیاهــان و ادویه‌هــا بــرای قرن‌ها به‌عنــوان دارو 
اســتفاده شــده اند و یکی از قوی‌ترین مواد  

غذایی بــرای بهبود سیســتم ایمنی بدن 
هستند.
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 خامــه صبحانــه: ۲ تا ۳ قاشــق 

غذا خوری

  شیر: ۲ پیمانه

  شکر: ۶ تا ۷ قاشق غذا خوری

  پــودر ژلاتیــن: ۲ قاشــق غــذا 

خوری

  وانیل: نوک قاشق چای خوری

  ژله انار: یک بسته

  دانه انار بــرای تزیین: به مقدار 

لازم

یکی از مشکلات بسیاری از ما در خانه این است که کدام مواد غذایی را باید 
سلامت 

  

قبل از گذاشتن در یخچال بشوییم و کدام  را نشوییم. معمولا وقتی جواب 

مشخصی پیدا نمی‌کنیم ترجیح می‌دهیم این مواد غذایی را بشوییم اما 

جالب است بدانید گاهی شست و شــو منجر به خراب شدن مواد غذایی 

خواهد شد.  

ترمیم زخم ها با یک چسب 
محققان دانشــگاه کالیفرنیا ، سان‌فرانسیســکو از یک  اختراع  خبر دادند که »چسب 

ســلولی« نام دارد. آن ها ادعا کرده‌اند که بــا کمک این نوآوری، در آینده دســتاوردها و 

امکانات پزشکی قابل توجهی مانند ساختن اندام در آزمایشگاه برای پیوند و بازسازی 

اعصاب آسیب دیده فراهم خواهد شد.

  ساز و کار اثر 
 در این پژوهش دانشــمندان مولکول‌های مصنوعی را مهندســی و  دســتکاری کردند تا 

سلول‌های درون بدن انســان را به یکدیگر متصل  و   پیوند برقرار کنند.  این ترکیب مانند 

مولکول‌های چســبنده‌ای عمل می‌کند که به‌ طور طبیعی در ســلول‌ها و اطــراف آن پیدا 

می‌شــوند و بی اختیار نحوه ســاختار و اتصال بافت‌ها، اعصاب و اندام‌های ما به یکدیگر را 

کنترل می‌کنند.

   بهبود زخم و رشد اعصاب 
در نهایت، پزشــکان می‌توانند از این ماده چســبنده به عنوان  روشــی مناسب برای ترمیم 

زخم‌های بیماران، رشــد مجدد اعصاب تخریب شــده‌ و به ‌طور بالقوه حتی برای بازسازی 

ریه‌ها، کبد و دیگر  اندام‌های حیاتی بیمار استفاده  کنند.طبیعتاً این مسئله کمک زیادی 

به بیماران نیازمند به اهدای عضو خواهد کرد، آن هم در زمانی که بیشتر کشورهای جهان 

با مشکل کاهش سریع اعضای اهدایی مواجه هستند.

تازه ها


