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آشپزی من آشپزی من

نکات طلایی برای پخت هویج  پلوی خوشمزه

خطر ابتلا به انواع بیماری ها و نارسایی های  قلبی ، تنفسی ، 
 مغزی و کلیوی در افرادی که قهوه می خورند کمتر است ؛

 اما تنها راه خوشمزه شدن آن استفاده از شکر نیست 

6 شیوه برای طعم دار کردن قهوه

نتایــج تحقیقات نشــان می‌دهد خطــر ابتلا بــه بیماری‌هــای قلبــی، بیماری 
تنفسی، ســرطان، ســکته مغزی، دیابت و بیماری کلیوی در افرادی که قهوه 
می‌خورند کمتر اســت اما از آن جا که ما عادت کرده‌ایم قهوه را با شکر مصرف 
کنیم مشــکلاتی برایمان پیش خواهد آمد به ویژه این که به دلیل تلخی قهوه 
به خودمان اجازه می‌دهیم مقدار شکر بیشتری هم به آن اضافه کنیم. در ادامه به شش افزودنی 

سالم تر از شکر اشاره می‌کنیم:

زیبایی 

 زندگی‌سلام
   چهار شنبه 

  ۵ آبان ۱۴۰۰    
 شماره ۲۰۰۵

بانوان

تغذیه

 دارچین

اضافه کردن یک قاشــق چای خــوری دارچین کار 
یک بسته شــکر را برای طعم دادن به قهوه می‌کند. 
دارچین بدون اضافــه کردن قند اضافــی و کالری، 
طعم شــیرینی به قهوه می‌دهــد. می‌توانید چوب یا 
پودر دارچین خالص را با قهوه دم کنید تا عطر و طعم 

شیرینی به قهوه بدهد.
یک خاصیت | جلوگیری از کاهش سطح یادگیری 

و مراقبت از فعالیت‌های مغزی.
  پودر کاکائو بدون قند

مخلوط کردن پودر کاکائو با قهوه یکی از ساده‌ترین 

راه‌هــا بــرای اســتفاده از فلاونوئیدهــای شــکلات 
اســت که این آنتی اکســیدان‌ها می‌توانند از آسیب 
زیســت محیطی به ســلول‌ها جلوگیری  و بــه بهبود 
جریان خون به مغز و قلب کمک کنند. پودر شکلات 
خالص نه تنها طعم خوشــمزه‌ای به قهــوه می‌دهد، 
بلکه ســالم‌ترین راه برای طعم دادن بــه قهوه بدون 

شکر است.
 یک خاصیــت | حالت و نشــانه‌های افســردگی را 

بهتر می‌کند.
  عصاره وانیل

عصاره وانیل یک طعم دهنده است نه شیرین کننده. 

شــما می‌توانید از عصاره وانیل بــرای طعم دادن به 
قهوه بدون شــکر استفاده کنید تا ســامتی بدنتان 
حفظ شود. قند و کالری عصاره وانیل صفر است و در 

عین حال طعم و مزه بسیار خوبی به قهوه می‌دهد.
یک خاصیــت |  منبــع خــوب ویتامیــن B  که نقش 

مهمی در پاک سازی پوست دارد .
 جوز هندی

نصف قاشــق چای‌خوری جوز هنــدی را برای طعم 
دادن به قهوه استفاده کنید، همچنین می‌توانید به 

آن دارچین و هل  بیفزایید.
یک خاصیت | درمان مشکلات گوارشی

  پودر نارگیل
اگر می‌خواهید قهوه بدون شــکر بخوریــد اما تمایل 

دارید  از یک طعم دهنده خوشمزه برای مزه دادن 
به آن اســتفاده کنید، پــودر نارگیل انتخاب 

خوبی است. پودر نارگیل جایگزین خوبی 
برای شکر و روغن نارگیل است.

یــک خاصیــت | انــرژی را افزایش 
می‌دهد.

  آب پرتقال
آب پرتقــال هم قند طبیعــی دارد و هــم طعم خوب. 
 C سه چهارم فنجان از آب پرتقال  میزانی از ویتامین
مورد نیاز روزانه شــما را تأمین می‌کند. برای این‌که 
قهوه طعــم دار بخورید کافی اســت چنــد قطره آب 

پرتقال در آن بچکانید.
 یک خاصیــت | در کاهش کلســترول خــون موثر 

است.
 

ترفند

اخبار کوتاه 

1- بــرای پلوهای مخلــوط توصیه می‌شــود که یک 
پیمانه از میــزان برنج مدنظر را برداریــد و به‌جای آن 
یک پیمانه برنج دودی استفاده کنید. با این کار عطر 
و طعم پلوی مخلوط شما بسیار جذاب‌ تر و خوشمزه‌ تر 
می‌شود. به عنوان مثال می توانید  ازمقدار بیشتری  

برنج ایرانی و کمتر برنج دودی استفاده ‌کنید.
2- طبق ســلیقه خود می‌توانیــد از مرغ ریش ریش 
هم برای هویج پلو استفاده کنید. برای این کار سینه‌ 
مرغ را همراه بــا پیاز ،نمک ،فلفــل و زردچوبه و یک 
حبه ســیر بپزید و بعد از پخت ریش ریــش  و به مواد 
هویج پلــو اضافه کنید اما اســتفاده از مــرغ حبه‌ای 

شده هویج پلو را مجلسی‌تر می‌کند.
 3- در صــورت دلخــواه به‌جــای مــرغ می‌توانید از 

گوشت چرخ کرده هم استفاده کنید 
و بعــد از تفــت دادن پیاز به جــای مرغ 

گوشــت چرخ کرده اضافــه کنید یــا مانند 
پلوهای دیگر این پلو را با گوشت قلقلی سرو کنید 

برای این ‌کار گوشــت، پیاز رنده شــده، فلفل سیاه، 
زردچوبه، نمــک و کمــی آرد نخودچی  را با دســت 
ورز دهید و بعد از یک ســاعت استراحت در یخچال 
از گوشــت به اندازه گردو بردارید در دست تان فرم  
دهید و ســپس در ظــرف مدنظر چند قاشــق روغن 
بریزید و روی حرارت متوســط رو به بــالا قرار دهید 
و قلقلی‌ها را تفــت دهید. البته اســتفاده از مرغ در 

هویج پلو رایج‌تر است. 
4- بــرای مجلســی‌تر شــدن  هویــج پلــو می‌توانیــد 
از فیلــه مــرغ حلزونــی زعفرانــی هــم اســتفاده 
کنیــد و هنــگام ســرو آن را روی پلــو قــرار دهیــد.
بــه ایــن ترتیــب کــه فیله‌هــای مــرغ را نــواری برش  
 دهیــد و  بــا پیــاز، نمــک، فلفــل ســیاه، زعفــران، 
آب‌لیمــو و روغــن زیتــون مــزه دار  کنیــد  و اجــازه  

دهید چند ساعت در یخچال بماند. سپس فیله‌ها را 
به صورت حلزونی رول  کنید و با کمک خلال دندان 
ثابت کنید.  داخــل تابه چند قاشــق روغــن بریزید  و 
فیله‌ها را در آن قرار دهید و با حرارت ملایم سرخ  کنید 

تا کاملا بپزد و روی هویج پلو از آن‌ها استفاده  کنید.
 5- در صورت دلخواه می توانید زرشک را بعد از تفت 
دادن به مخلوط هویج و مرغ اضافــه و از آن هم  در لابه 

لای پلو استفاده کنید.
6- میزان استفاده از شکر بســته به ذائقه‌ شما و البته 

شیرینی هویج‌ها متغیر است.
7- استفاده از زردک )هویج زرد( در هویج پلو طعمی 

جذاب و متفاوت به آن می‌دهد.

 پوستی صاف مثل زنان
 آسیای شرقی

حتما با دیدن فیلم‌های آسیای شرقی و  فهمیدن سن 
بازیگران زن‌شان حسابی متعجب شــده اید و برایتان سوال پیش 
آمده  اســت مگر می‌شــود در میان ســالی پوســت و مویی بی‌نقص 
داشت. به غیر نوع  ژن در زنان این منطقه  یکی از مهم‌ترین نکات، 

سبک زندگی و تغذیه آنان است که در ادامه به آن می‌پردازیم.
 آب برنج را دور نریزید 

زنان آسیای شرقی با آب برنج صورت خود را می‌شویند و معتقدند 
این کار باعث می‌شود رطوبت پوست‌شان حفظ شود ضمن این‌که 
اگر با آب برنج موهای خود را آب کشی کنید به رشد موی شما هم 

کمک خواهد کرد.
 بزاق حلزون

حلــزون در هنــگام راه رفتــن یــک مــاده ژلــه‌ای ماننــد  و در 
حقیقــت بــزاق از خود ترشــح می‌کنــد کــه سرشــار از پروتئین، 
آنتی‌اکســیدان و هایولارونیــک اســید اســت. از ایــن مــاده که 
سرشــار از کلاژن و الاســتین اســت در تهیه محصولات آرایشی 
و بهداشــتی به طور گســترده اســتفاده می‌شــود. حلزون تراپی 
یکی از روش‌های مرسوم برای بهبود پوست در بین زنان جنوب 

شرقی آسیاست.
  علف لیمو

از گیاه علف لیمو به‌ شــکل‌های مختلفی اســتفاده می‌شــود هم به 
صورت دمنوش و هم به صورت بخور.

علف لیمو بــه دلیل خاصیت آنتی اکســیدانی و دارا بودن ویتامین  
هایC و A فراوان باعث افزایش الاستیسیته و جوان سازی پوست  
می شــود،چین و چروک و آکنه را کاهش می دهــد و به زیبایی 

پوست کمک می کند.
خاصیت ضد میکروبی و ضد قارچی علف لیمو از رشد 
و نمو میکروب ها در پوست جلوگیری می کند و مانع 

بروز عفونت های پوستی می شود.
همچنیــن بخــور علــف لیمــو منافــذ پوســت را 
پــاک ســازی می‌کند.چنــد تکه علــف لیموی 
تازه داخــل آب جــوش بریزیــد و آن را مقابل 
صورت خود قرار دهید. ســر خــود را با حوله 
بپوشــانید و مدت 5 دقیقه در بخار علف لیمو 

. بکشید نفس 

شیردهی به نوزاد از زوال شناختی 
پیشگیری می کند

نتایج یک مطالعه جدید نشــان می دهــد زنانی که به نوزادان خود شــیر 
داده اند در مقایســه با زنانی که شــیر نداده بودند، بعد از ۵۰ ســالگی در 
آزمایش های شــناختی عملکرد شناختی بهتری داشــتند.به نقل از زی 
نیوز، یافته‌های منتشر شده نشان می‌دهد که شیردهی ممکن است تأثیر 
مثبتی بر عملکرد شناختی زنان یائسه  بگذارد و می‌تواند فواید بلند مدتی 

برای مغز مادر داشته باشد.

آب چغندر برای فشار خون مفید است
محققان در مطالعه‌ای به بررســی آثار نیترات معدنی و مکمل چغندر بر 
فشار خون پرداختند. نیترات معدنی ترکیب فعال موجود در آب چغندر 
است. محققان دریافتند مصرف نیترات معدنی و آب چغندر با تغییرات 
بیشــتر در فشــار خون سیســتولیک نســبت به فشــار خون دیاستولیک 

همراه بود.

ترفند 


