
  خاکشیر|  ضدعفونی کننده، مفید برای 
تب و بی حالی

خاکشــیر دو نــوع دارد: یکــی تلخ کــه دانه های 

آن ریز و رنگ آن مایل به قرمز اســت و گونه دیگر 

شــیرین که دانه  های آن بزرگ  تر و رنگ آن قرمز 

تیــره اســت. دانه  های خاکشــیر 

ضد عفونی  کننده، ضــد انگل و 

تب بر است  و به رفع التهاب کلیه 

کمک می کند. این دانه ها با کمی 

شکر، گلاب و آب سرد بسیار ملین 

و خنک اســت  و از ســرگیجه، تب، 

بی حالی، تهوع و بی  اشتهایی ناشی 

از گرمازدگی تا حد زیادی پیشگیری 

می کند. شربت خاکشیر همچنین مقوی معده 

و هاضمه اســت  و مصــرف آن در دوران بارداری 

بسیار مفید اســت.دانه های خاکشــیر وقتی در 

مجــاورت آب قــرار می  گیــرد 

می  توانــد چندین برابــر وزن 

خــود آب جــذب کنــد و متــورم 

شــود. در نتیجه این دانه ها آب 

زیادی را در بدن نگــه می دارد و 

وقتی بدن بــه تعریق بیفتــد یا با 

کمبود آب مواجه  شــود از ذخیره 

آب آن اســتفاده می کند بنابراین 

مصرف شربت آن  را در ماه مبارک، 

همین طور روزهای گرم سال و در 

ساعت  های اوج گرما که مجبور به خروج از منزل 

هستید توصیه می  کنیم.

 تخم شــربتی|  منبع فیبــر، امــگا3، آنتی 
اکسیدان و آهن

علاوه بر خاکشیر دانه های سیاه  رنگی که مردم 

به آن تخم شــربتی می گویند هم وجود دارد که 

این دانه هــا هم مثل خاکشــیر عمل مــی کند و 

خاصیت خنــک  کنندگــی و رفع عطــش دارد. 

برای اســتفاده تخم شــربتی را بشــویید، عسل 

را بــا مقــداری آب ولــرم حل 

کنید، بعد تخم شربتی و 

عسل را با آب ترکیب 

کنیــد. کمــی زمان 

لازم اســت تــا تخــم 

شربتی لعاب بیندازد. 

تخــم شــربتی در حقیقــت 

دانه های گیاه ریحان است و چون 

ترکیبات لعــاب دار دارد به صورت 

محلــول در آب اســتفاده می شــود. 

لعــاب این دانه هــا پس از جــذب آب 

به صورت ژلــه ای درمی آیــد و چــون در خود آب 

ذخیره می کند بــرای رفع عطش اســتفاده می 

شــود. البته چون این حالت ژلاتینی حاوی آب 

زیادی است، می تواند انســان را تا مدت ها سیر 

نگه دارد و از این خاصیت به عنوان کاهش دهنده 

اشتها و لاغری استفاده می شــود. تخم شربتی 

مقادیر زیادی فیبــر، پروتئین، امــگا ۶ و امگا ۳، 

آنتی اکسیدان، کلسیم، پتاسیم، منیزیم و آهن 

دارد. تخم شربتی به کاهش فشــار خون و قند 

خون کمک می کند. اگر شــما تخم شربتی را با 

غذای خود بنوشــید، خاصیت ژله  ای بودن آن، 

باعث می شود که مواد نشاسته ای 

به تدریج شــکر موجود در خود را 

آزاد کنند و به این ترتیب شــما به 

طور تدریجی انــرژی متعادل در 

طــول روز خواهید داشــت. توجه 

داشته باشید که این دانه های ریز 

حاوی گلوتن هستند و اگر شما به 

گلوتن حساســیت دارید نباید این 

ترکیب را مصرف کنید. 
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فوت و فن پخت فلافل خوشمزه آبادانی در خانه

خاکشیر و تخم شربتی علاوه بر این که ضد عطش هستند، 
خواص ضد انگلی دارند  و منبع خوبی برای فیبر، امگا 3 و 

آنتی اکسیدان محسوب می شوند   

 با  خو ا ص خا کشیر  
و تخم  شربتی آشنا   شو ید

ساندویچ فلافل یکی از ساندویچ های خوشمزه و مطمئنی  است که می تواند جور یک وعده غذایی 

ســبک را بکشــد. به خصوص در این روزها یک وعده ســاندویچ فلافل سالم و خوشــمزه می تواند 

انتخاب خوبی برای افطار در بوستان ها و فضای باز باشد.

  طرز تهیه :
نخود را از 24ساعت قبل خیس کنید و در طول این 

مدت چند بار آبــش را عوض کنید تا نفخش به طور 

کامل از بین برود. در نهایت نخود آبکش شــده را با 

چرخ گوشت و فیلتر درشت، چرخ کنید. پیازو سیر 

رنده شده را به همراه پودر انبه، زردچوبه، آویشن، 

پودر تخم گشــنیز، نمک و فلفل بــه مخلوط  اضافه  

کنید و آن را با فیلتر ریز چرخ گوشــت، چرخ کنید. 

حالا  وقت اضافه کردن جعفری خردشــده اســت. 

مواد مخلوط شــده را خوب ورز دهیــد، روی ظرف 

سلفون بکشید و اجازه بدهید تا دو ساعت در یخچال 

استراحت  کند. بافت فلافل نباید خیلی سفت باشد 

در نهایت با قالب فلافل یا دست گلوله های کوچکی 

از مــواد را درون ظرفی که قطر کــم و ارتفاع زیادی 

داشته باشد درون روغن سرخ کردنی، سرخ کنید. 

فلافل را بعد از ســرخ شــدن داخــل توری یــا الک 

بگذارید تا روغن اضافی آن خارج شود.

 نکته:
۱-  حــرارت بــالا مانــع از مغزپخــت شــدن فلافل 

می شود. بهتر است فلافل های داخل ظرف را بعد 

از طلایی شدن پشت و رو کنید تا خوب بپزد.

بــرای  خردکــن  یــا  غذاســاز  از  اســتفاده    -2

چرخی کردن نخود آن را به پوره تبدیل می کند و به 

همین دلیل توصیه نمی شود.۳-  برای پفکی شدن 

فلافل می توانید مقدار خیلی کمی بیکینگ پودر به 

مواد مخلوط شده اضافه کنید.

 نگهداری غلط از گوشت
 عامل مسمومیت های خطرناک  

یکــی از راه هــای نگهــداری از مواد غذایــی مختلف 

در هــر فصلی فریــز کــردن آن مواد اســت، با 

این روش بســیاری از خوراکی هــا در هر 

زمانــی در دســترس شــما قــرار دارد؛ 

چــون راه حــل کلیــدی داشــتن یک 

رژیــم غذایــی ســالم ایــن اســت کــه 

شــما از طیــف مختلفــی از غذاهــا و 

خوراکی ها مانند میوه ها، سبزیجات، 

حبوبات، گوشت و غیره استفاده کنید؛ 

امــا متخصصــان یک نکتــه کلیــدی دیگر 

برای ســلامتی دارند و آن هم شــیوه نگهداری 

غذاهاست، اگر بعضی از غذاها را در طبقه بالای فریزر 

قرار دهید، باعث پخش شدن باکتری خطرناک و ابتلا به بیماری های جدی 

می شود. گوشــت خام یکی از رایج ترین علت های پخش شدن باکتری است 

و بنابراین متخصصان پیشنهاد می کنند که هنگام نگهداری آن ها در فریزر، 

به شدت مراقب باشید؛ چون خونی که از آن ها چکیده می شود ممکن است 

دیگر مواد شما را آلوده کند. اگر همه مواد خوراکی را با یکدیگر داخل فریزر 

نگه دارید و به این مسئله توجه نکنید، ممکن است به مشکلاتی دچار  شوید، 

چون گوشــت خــام قرمز، گوشــت مــرغ و خــروس و غذاهای دریایــی حاوی 

باکتری ســالمونلا، لیســتریا، ای کولی و دیگر باکتری های مضر هستند که 

مشــکلاتی مثل دل درد، تب، حالت تهوع، استفراغ، اســهال و غیره را ایجاد 

می کنند. برای همین جدا کردن غذاها در یخچال یک کار ضروری است که 

باید آن را انجام دهید. البته می توانید از راه های دیگری هم استفاده کنید. به 

عنوان مثال تخته های آشپزی را برای گوشت خام و سبزیجات از یکدیگر جدا 

کنید. هرگز گوشت پخته شده را داخل بشــقابی قرار ندهید که قبلا گوشت 

خام داخل آن بوده اســت و حتماً همه تخته های آشپزی را شست وشو دهید 

و ضدعفونی کنید.

آشپزی من

 

  

 

 

فست فود

 

 

 

مواد لازم 
 نخود: 2لیوان

 پیاز بزرگ: یک عدد

 سیر رنده شده: 5 حبه

 پودر انبه خشک، آویشن، 

پودر تخم گشــنیز: به میزان 

لازم

  زردچوبــه، فلفــل قرمــز، 

نمک: به میزان لازم

 جعفــری خــرد شــده: به 

میزان دلخواه

در ماه مبارک رمضان هستیم و خیلی مهم اســت در فاصله بین افطار تا سحر از 
تغذیه 

  

شربت های ضد عطش بنوشیم تا در طول روز کمتر تشنه شویم. خاکشیر و تخم 

شــربتی پای ثابت شــربت های ســنتی و ضد عطش ما در روزهای گرم ســال و 

همین طور ماه مبارک رمضان است  که در این مطلب با ویژگی ها و خواص آن ها 

آشنا می شویم.

ت
لام
س

دانستنی ها

زندگیسلام
شنبه

۱۹فروردین۱۴۰۲
۱۷رمضان ۱۴۴۴
۸آوریل ۲۰۲۳
شماره۲۴۰۴

گرسنگی کاذب چیست؟
حتماً برای شــما هم پیش آمــده که زمــان کوتاهی بعــد از خوردن غذا یا چاشــت 

احساس گرســنگی کرده باشــید. یکی از دلایل رایج برای این اتفاق این است که 

تند غذا می     خورید. زمانی که یک پیتزای خوشمزه و بزرگ را با ولع زیاد ظرف چند 

دقیقه محو می    کنید فرصتی برای چشیدن آن نخواهید داشت. همین سرعت باعث 

می    شود که چند دقیقه بعد هم احساس گرسنگی کنید  و مصرف یک تکه پیتزای 

دیگر به سرتان بزند چون طعم آن را به درستی نفهمیده    اید. یک دلیل دیگر ماجرا 

هم این است که قبل از غذا خوردن بیش از اندازه آب می    نوشید، چون آب صرفاً چند 

دقیقه معده را پر می    کند و شــما به طور موقت غذای کمی می    خورید اما به محض 

این    که آب از معده خارج می    شود گرسنگی شدیدی سراغتان می    آید.

نکاتی برای نوشیدن چای سبز
۱( صبح زود با شکم خالی  چای سبز ننوشید.

2( همراه با وعده های غذایی مصرف نکنید.

۳( بیش از دو یا سه فنجان در روز مصرف نکنید.

4( به چای سبز شیر یا شکر اضافه نکنید.

5( از نوشــیدن چــای ســبز در شــب 

خودداری کنید زیرا باعث بی خوابی 

می شود.

نکته ها

بیشتر بدانیم


