
  روغن زرد مناسب کدام پخت و‌پز است؟
روغــن حیوانــی بــه اصطــاح نقطــه‌ دود بالایی 

دارد. ایــن روغــن می‌تواند تا دمــای 250درجه 

ســانتی‌گراد را تحمل‌کند و به همین‌ دلیل برای 

بیشتر مصارف پخت‌و‌پز مفید است.

 چربی‌های حیوانــی طعم و تردی مطلــوب را در 

محصول ایجــاد می‌کننــد و بهتر اســت از روغن 

حیوانی بــرای روش‌هــای پخــت با حــرارت بالا 

ماننــد ســرخ‌کردن، تفــت‌دادن و برشــته‌کردن 

استفاده‌کنید.

 بیشتر اسیدهای چرب موجود در روغن حیوانی 

از نوع اشباع است که این ویژگی آن‌ها را  در برابر 

حرارت مقاوم می‌کند.

 کدام نوع روغن زرد بهتر است؟
کیفیت ایــن چربی‌هــا بیــن حیوانــات مختلف 

متفاوت است. بوی روغن زرد گوسفندی بسیار 

قوی‌تر از بوی روغن گاوی است و به همین‌دلیل 

ممکن است با سلیقه خیلی‌ها جور درنیاید ولی 

افــرادی که عطر و طعــم اصیل را دوســت دارند 

عاشق این نوع روغن هستند. روغن گاوی قیمت 

کمتری نســبت به گوســفندی دارد و همچنین 

هضم آن بــرای معده‌ راحت‌تر اســت. روغن زرد 

مخلــوط هم بــا توجــه به میــزان مخلوط‌شــدن 

هرکدام از روغن‌ها طعم ترکیبی از این دو روغن 

را دارد. طبــع روغن گوســفندی ســرد و روغن 

گاوی گرم اســت. به همین دلیــل برای مصرف 

روغن زرد ابتدا باید مزاج خود را شناسایی کنید 

و سپس بر اساس مزاج خود برای مصرف روغن 

زرد تصمیم بگیرید.

 مصرف روغن زرد چه فواید و عوارضی 
دارد؟

روغــن زرد نقــش مهمــی در عملکرد تقویــت 

سیســتم ایمنــی بــدن دارد. همچنیــن تامین 

ویتامین‌های ضروری مانند A، D، E برای انجام 

عملکردهای حیاتی یکی از فواید مهم روغن زرد 

اســت. خواص ضدالتهابــی را هم بایــد در زمره 

فواید روغن زرد گنجاند. البتــه مصرف بیش‌ از 

حد روغن زرد عوارضی را هم به دنبال ‌دارد.

 هنگام خرید به چه نکاتی توجه‌کنیم؟
چند راهکار ساده و خانگی برای تشخیص روغن 

زرد وجوددارد که البته قطعی نیستند و می‌توان 

با آن‌ها تا حدی به خلوص روغن حیوانی پی برد.

روغن زرد خالص روی پوســت دســت سریع آب 

می‌شود و اگر انگشــتان خود را به روغن آغشته 

کنید و به هم بمالید، روغن تــا حد زیادی جذب 

پوست شما خواهد شد.

روغــن اصــل در دمای محیط نســبت بــه دمای 

یخچال و محیط‌های سرد، کمی شل‌تر می‌شود، 

یعنــی اگــر روغــن را از یخچــال خــارج کردید و 

همچنان بعــد از گذشــت یک ســاعت در دمای 

محیط ســفت باقی ماند، مشــخص می‌شود که 

روغن اصــل نیســت یــا ناخالصــی دارد. ضمن 

این‌کــه در دمــای معمولــی روغــن زرد باید یک 

دست باشــد، اگر بخشــی از روغن باز شد یعنی 

ناخالص اســت.همچنین رنگ روغــن حیوانی 

گاوی زرد و رنــگ روغــن حیوانــی گوســفندی 

متمایــل به ســفید اســت. هنــگام خریــد روغن 

حیوانی به رنگ آن دقت کنید.

 روغن زرد برای چه کسانی خوب نیست؟
افرادی که مبتلا به اضافه‌وزن بالا، بیماری قلبی، 

کلیوی یا مشــکلات مربــوط به معده هســتند، 

نباید از روغن زرد اســتفاده‌کنند. افراد مبتلا به 

بیماری هایی مثل یرقان یا کسانی که ناراحتی 

شکمی دارند هم  باید از روغن حیوانی اجتناب 

کنند چون ممکن است منجر به مشکلات عمده 

اندام ها شود. مصرف روغن زرد در ماه‌های اول 

بارداری، هنگام ســرماخوردگی و خوردن آن با 

عسل توصیه‌نمی‌شود. 

2

قِلق‌های پخت »املت قهوه‌خانه‌ای«

در این مطلب به چند سوال رایج درباره فواید، مضرات، روش 
شناخت روغن زرد خوب و... اشاره کرده‌ایم

خوردنی‌های مفید برای تقویت مو

پاسخ به 6 سوال دربا ره روغن زرد

املت‌های قهوه‌خانه‌ای مزه متفاوت و شگفت‌انگیزی دارند که بیشتر ما نمی‌توانیم در منزل مشابه آن‌را درست کنیم، 

چون از ۲ قلق مهم برای پخت املت قهوه‌خانه‌ای بی‌خبریم. در این مطلب فوت کوزه‌گری پخت این املت‌های خوشمزه 

را آموزش می‌دهیم. با ما همراه باشید.

  طرز تهیه :

1( در تابــه‌ای که ترجیحاً بهتر اســت از »روی« باشــد روغن 

می‌ریزیم تا داغ شود.2( بعد از دو، سه دقیقه، دو قاشق رُب 

اضافه می‌کنیم. فراموش نکنید می‌خواهیم  املت یک‌نفره 

را آموزش دهیم. بنابراین اگر برای تعداد بیشــتری درست 

کردید نسبت مواد متفاوت می‌شود.3( صبر می‌کنیم تا رُب 

حسابی تفت داده شود و رنگ باز کند؛ طوری‌که کمابیش با 

روغن یک‌دست شود.4( بعد از حدود سه دقیقه که رب تفت 

داده شد یک ته استکان آب به آن اضافه می‌کنیم. این اولین 

راز برای درســت کردن املت قهوه‌خانه‌ای است.5( نمک، 

فلفل یا هر ادویه‌ای را که مورد علاقه است اضافه  می کنیم. 

بنا به سلیقه شما می‌شود آویشن یا کاری اضافه کرد  اما به‌یاد 

داشته باشــید ادویه کلاســیک برای این املت همان فلفل 

سیاه ساده است.6( کمی بعد تخم‌مرغ‌ها را اضافه می‌کنیم. 

حالا نوبت فوت کوزه‌گری دوم است. در این مرحله باید اول 

سفیده‌ها را هم بزنیم. بعد زرده‌ها.

   نکته اول: می‌شود اول رب را در کمی آب‌جوش باز کرد 
تا موقع اضافه کردن به روغن به اطراف گاز نپاشد.

   نکته دوم: این املت قهوه‌خانه‌ای با مخلفات حدود 30 
هزار تومان است. اما در کافی‌شاپ‌ها با اضافه کردن مقدار 

کمی پنیر پیتزا می‌شــود 50 هزار تومان. شما چه مدلش 

را دوست دارید؟

   نکته ســوم: نان بربری تازه، خیارشــور که اریب برش 
خورده، ریحــان و پیــاز با این املــت یک ترکیــب جادویی 

می‌شــود. لذت ببریــد و نتیجــه کار را با پیامک به شــماره 

2000999 با ما در میان بگذارید.      

  اسفناج 
یاد ملوان زبل افتادید؟ اما اسفناج چون سرشار از ویتامین‌های A و C همراه 

با دوز سالم آهن است واقعاً برای مو مفید است.

  ماهی‌های چرب

 ماهی‌های چرب مانند ســالمون و شــاه ماهی نــه تنها منابع غنــی پروتئین 

به‌عنوان یک عنصر کلیدی در رشد مو هستند بلکه سرشار از اسید‌های چرب 

امگا ۳ و ویتامین D است که برای مو فایده فراوانی دارند.

 آووکادو
 منبع ویتامین E که یک آنتی اکســیدان اســت. مانند ویتامین C و دیگر آنتی 

اکســیدان‌ها می‌تواند از ســلول‌ها در برابر رادیکال‌های آزاد مضر محافظت 

کند. حالا که حرف از نقش ویتامین  C در سلامت مو شد، بد نیست یادآوری 

کنیم که مرکبات هم منبع خوبی از این ویتامین هستند و به همین دلیل برای 

مو مفید محسوب می‌شوند.

  تخم مرغ

 تخم مرغ حاوی بیوتین اســت ویتامینی کــه به تولید کراتیــن در بدن کمک 

می‌کند و پروتئینی که برای رشد مو مهم است.

  لوبیا و دیگر حبوبات

 حبوباتــی مانند لوبیا، عدس و بــادام زمینی هم غذا‌های عالی برای رشــد 

مو هســتند. آن‌ها نه تنهــا مملــو از پروتئین‌هــای گیاهی هســتند، بلکه به 

عنوان منبع خوبی از دیگر مــواد مغذی کلیدی ماننــد روی، آهن و بیوتین 

هم هستند.

ژنتیک، عوامل محیطی، استرس و رژیم غذایی 
از جمله عوامل تاثیرگذار در تقویت مو هستند؛ 
امــا در این بیــن رژیم غذایــی عاملی اســت که 
کنتــرل آن از بقیــه راحت‌تر اســت و بــا رعایت 
آن، ویتامین‌هــای لازم برای ســامت مو تامین می‌شــود،  اما چه 

خوراکی‌هایی برای تقویت مو مفید هستند؟
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تا چند سال روغن زرد تنها در بین نسل قدیمی طرفدار داشت اما چندسالی‌ است 
دانستنی ها

  

که طرفداران این نوع روغن تنها قدیمی‌ها نیستند. این فراورده حیوانی از چربی 

شیر گاو، گوسفند و بز به دست‌می‌آید، عمر زیادی دارد و طعم و کیفیتش تا حد 

زیادی به خوراک دام بســتگی‌ دارد. از آن‌جا که روغن زرد برخلاف روغن‌های 

صنعتی و نباتی، چربی ترانس ندارد، از بیماری‌هــای قلبی-عروقی جلوگیری‌می‌کند. ما در این 

مطلب به 6 مورد از رایج‌ترین و مهم‌ترین سوال‌ها درباره روغن حیوانی پاسخ‌می‌دهیم.

ت
لام
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زیبایی

تغذیه

 زندگی‌سلام
   سه شنبه 

  ۲۹فروردین  ۱۴۰۲    
   ۲۷ رمضان ۱۴۴۴
   ۱۸ آوریل ۲۰۲۳  

 شماره ۲۴۱۱

 درمان خانگی جرم   

و پلاک دندان
پلاک و جــرم به تجمع غــذا بیــرون و درون دندان 

گفته می‌‌شود، این بیماری دهانی باعث تنفس‌‌های 

بدبو و حتی پوسیدگی دندان می‌شود. وقتی غذا زیاد در 

دهان یا لابه‌‌لای دندان بماند باعث خون‌‌ریزی می‌‌شود پس این مشکل را باید جدی 

گرفت و برای درمــان آن اقدام کرد. غیر از مراجعه به دندان پزشــک، راه‌‌حل‌‌های 

خانگی هــم وجود دارد کــه برای مــواردی که جرم و پــاک زیاد نیســت می‌‌تواند 

جوابگو باشد.

  راه‌‌حل اول: با بادام و فندق

مواد اولیه: نصف لیتر آب، ۶۰ گرم پودر پوست بادام، فندق یا گردو )به دلخواه(
روش ترکیب: به‌‌گزارش »ســامت نیوز« باید در ظرف آلومینیمی آب و 60 گرم 
پودر را بجوشــانید و بگذارید 10 دقیقه با حرارت کم بجوشد تا محلول نیمه آبکی 

مثل خمیر دندان به دست بیاید، این محلول همان درمان سریع جرم و پلاک دندان 

است که باید 5 دقیقه روی دندان‌‌ها باقی بماند.

  راه‌‌حل دوم: با تخم آفتابگردان و آب لیمو 

مواد اولیه: ۲قاشق دانه تخم آفتابگردان، 2 قاشق آب لیمو، نصف لیتر آب
روش ترکیب: یک ساعت مواد را درظرف آلومینیمی با حرارت پایین بجوشانید، 

ماده به‌‌دست آمده را روی مسواک بزنید و دوبار در ماه استفاده کنید.

در استفاده از این روش‌‌ها افراط نکنید تا به مینای دندان آسیبی نرسد. 


