
  چرا کیفیت برخی مواد در فریزر کم 
می‌شود؟

آب در حالت انجماد منبســط  و در ســطح سلولی 

منجر به ترکیــدن دیواره‌های ســلولی و در نتیجه 

تغییر در بافت مواد غذایی می‌شود؛ به همین دلیل 

اســت که مواد غذایــی یخ‌زده گاهی ممکن اســت 

خیس و له ‌شــده به نظر برســند. علاوه‌ بر این، اگر 

مواد غذایی را قبل از فریز کردن به‌خوبی در پوشش 

مخصوص نپوشــانید و روی آن‌ها بــاز بماند، دچار 

پدیده‌ای به اسم »ســوختگی فریزری« می‌شوند. 

ســوختگی فریزری وقتی اتفاق می‌افتــد که مواد 

غذایی در فریزر در معرض اکسیژن قرار می‌گیرند 

و این پدیده باعــث تغییر رنگ و ظاهــر و طعم مواد 

غذایی می‌شود. آب موجود در مواد غذایی در این 

سوختگی کاملا از بین می‌رود و مواد غذایی خشک 

می‌شود. مشکل دیگری که ممکن است برای مواد 

غذایی در فریزر پیش بیاید، جذب بو است. بوهای 

مختلفی در فریزر می‌پیچــد و بعضی غذاها خیلی 

زود بوی ســایر مواد را به خود می‌گیــرد. به همین 

دلیل یکی از راهکارهایی که توصیه می‌شود قرار 

دادن جوش شــیرین در فضای فریزر است تا بوی 

اضافه‌ محیط را بگیرد.

 ۱۷ ماده‌ غذایی که نباید فریز کنید
۱( کاهو ۲( سس‌ها و عصاره‌های سبزی و گوشت 

۳( پودینگ ۴( سوپ‌های خامه‌ای ۵( ماهی‌هایی 

که چــرب نیســتند ۶( برنــج یــا پاســتای پخته ۷( 

سفیده‌ تخم‌مرغ پخته ۸( مایونز و سس‌های بر پایه‌ 

مایونز ۹( محصــولات لبنی ۱۰(  غذاهای ســرخ 

‌شده 11( نوشیدنی‌های گازدار ۱۲( محصولات 

تازه‌ پرآب ۱۳(  گوشت یخ‌زدایی شده/چون  فریز 

کردن گوشت برای یک بار ایرادی ندارد اما وقتی 

یک بار یخ‌زدایی می‌شود و دوباره آن را داخل فریزر 

می‌گذارید، خراب می‌شود و بافت طبیعی خود را 

از دست می‌دهد. ۱۴( گیاهان و سبزی‌های معطر 

نرم ۱۵( سیب‌زمینی 16( ژله ۱۷( ادویه کاری

 فوت و فن فریز کردن مواد غذایی
برای این‌ که مواد غذایی در فریزر سالم و تازه بمانند 

این نکات را رعایت کنید:

۱( قرار دادن غذاهــای داغ داخــل فریزر، دمای 

فریزر را بالا می‌برد و ممکن است باعث یخ‌زدایی 

از سایر مواد غذایی شــود. 2( تقسیم کردن مواد 

غذایــی بــه قســمت‌های کوچک‌تر، فریــز کردن 

آن‌ها را ســریع‌تر می‌کند. 3( اگر مــواد غذایی را 

درست بســته‌بندی نکنید و در ظرف‌های در دار 

نگذاریــد، دچــار ســوختگی فریزری می‌شــوند. 

یعنی آب درون مواد غذایی کاملا خشک می‌شود 

و بافت مواد غذایی حالتی شــبیه سوختگی پیدا 

می‌کند. 4( اگر خانواده‌‌ کوچکی دارید غذاها را در 

بسته‌های کوچک‌تر تقسیم‌بندی کنید. اگر آن‌ها 

را در بســته‌های بزرگ تقسیم‌بندی کنید مجبور 

می‌شوید حجم زیادی از مواد غذایی را یخ‌زدایی 

کنید و دوباره داخل فریزر بگذارید. این کار برای 

بســیاری از مواد غذایــی و کیفیت آن‌ها مشــکل 

ایجاد می‌کند. باید مواد غذایی را فقط یک بار فریز 

کنید. 5( اگر به‌ درستی روی بسته‌بندی‌های مواد 

غذایی توضیح ننویســید، ممکن اســت فراموش 

کنید که داخل بسته‌ها چه گذاشته‌اید. می‌توانید 

برای مواد خام از ماژیک آبــی و برای مواد پخته از 

ماژیک قرمز اســتفاده کنید. همیشه تاریخی که 

مواد را فریز می‌کنید روی بسته‌بندی‌ها بنویسید. 

6( اجازه ندهید فریزر یخ بزند. فریزری که بخش 

زیادی از آن برفک دارد و یخ زده، ناکارآمد است. 

اگر فریزر شما برفک می‌زند مرتب باید برفک آن 

را آب کنید.

 در تهیه این مطلب از »دیجی کالامگ«

 کمک گرفتیم
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فوت‌و‌فن پخت شیربرنج نذری

فریز کردن خوراکی‌ها نکات زیادی دارد، بسیاری از آن‌ها امکان 
 فریز ندارند چون کیفیت‌شان حفظ نمی‌شود و در بقیه موارد

 هم رعایت نکات زیادی ضروری است  

اشتباهاتی که بی‌‌خوابی می‌‌آورند  فوت   و فن فریز کردن
 مواد غذایی 

  طرز تهیه :

شیربرنج یکی از دسرهای خوشمزه‌ای ا‌ست که عطر آن بیشتر در مناسبت‌های مذهبی و ماه رمضان در خانه‌ها می‌پیچد 

و به عنوان یک غذای نذری هم شناخته‌ می‌شود. در این مطلب درباره فوت‌و‌فن‌ شیربرنج نذری نوشته‌ایم.

برنج را از شــب قبل با آب و چند دانــه هل خیس 

‌کنیــد. برنــج را در قابلمــه مناســبی بــا 3تــا5 

لیوان آب )بســته به نوع برنــج( روی حرارت 

متوسط بگذارید تا برنج شکفته‌ شود و حدود 

نصف لیوان از آب باقی ‌بماند. شــیر را در دو 

مرحلــه به برنــج اضافــه و صبرکنید تــا برنج 

به‌ طورکامــل باز و مغزپخت ‌شــود. حرارت را 

کم‌ کنید و شــیربرنج را هم ‌بزنید تــا ته نگیرد. 

حالا وقت اضافه‌کردن شکر اســت. شیربرنج را 

هم بزنید تا شــکر در آن حل ‌شــود. وقتی شیربرنج 

بــه غلظتــی مانند شــله‌زرد رســید خامــه و کــره، نصف 

قاشق چای خوری وانیل، خلال بادام، عرق هل و گلاب را 

بیفزایید و 15 دقیقه بعد حرارت را خاموش و 5 دقیقه بعد 

در ظرف مدنظر سرو کنید.

نکته1: در زمان اضافه‌ کردن شکر می‌توانید شیربرنج را مزه‌ 
کنید و مقدار عرق هل و شکر آن را کم ‌یا زیاد کنید.

نکته2: در بعضی اســتان‌ها در زمان پخت به شــیربرنج شکر 
اضافه ‌نمی‌کنند و بعد با مربا، شــیره انگور یا عســل آن را سرو 

‌می‌کنند.

نکته3: اضافه کردن زیره به شیربرنج امری مرسوم است، اما 
چون طعم آن با هر سلیقه‌ای جور نیست برای پخت شیربرنج 

نذری توصیه نمی‌شود.

    بالش قدیمی و کهنه   |   بالش‌‌ها را باید هر یک 
سال و نیم، یک بار به طور کامل عوض کنید. اگر 

بالش شما قدیمی اســت؛ یعنی در 5 تا 6 سال 

گذشته از یک بالش استفاده کرده اید؛ احتمال 

این که وضعیت سر و بدن تان هنگام خواب راحت 

نباشد، خیلی زیاد است.‌

    استفاده از تشک نامناسب | اگر جزو افرادی هستید که به پهلو می‌‌خوابید، 
بسیار مهم است که از تشک فومی استفاده کنید که وضعیت بدن‌‌تان را بهبود 

می بخشد و باعث می شود شانه‌‌ها، گردن و لگن حالت مناسبی داشته باشد. از 

تشک های قدیمی و بی کیفیت هرگز استفاده نکنید.

  ملافه های جنس نامناسب  |  معمولًا برای روبالشی، نخ بهتر از همه 
جنس‌‌های دیگر است، چون راحت شسته می‌‌شود و حس بهتری هنگام خواب 

به شما خواهد داد.

  استفاده از ساعت مکانیکی |  منظور از ساعت مکانیکی ساعت‌‌هایی 
است که عقربه‌‌های آن‌‌ها هنگام شب خیلی زیاد صدا می‌‌دهند و ممکن است 

اعصاب‌‌تان را به هم بریزند.

  ارتفاع نادرست بالش |  استفاده از بالش مناسب اهمیت بسیار زیادی دارد. 
بالشی که انتخاب می‌‌کنید، نباید نه خیلی کوتاه و نه خیلی بلند باشد تا گردن 

شما دچار مشکل نشود.

  بی‌‌نظمی داخل اتاق | اگر داخل اتاقی بخوابید که خیلی بی‌‌نظم و شلوغ 
است، ذهن‌‌تان به طور ناخودآگاه استرس می‌‌گیرد و کلافه می‌‌شود و کیفیت 

خواب‌‌تان به‌‌هم می‌‌ ریزد. همیشه اتاق خواب را تمیز و مرتب نگه دارید تا خواب 

راحتی داشته باشید.

  رایحه‌‌های نامناسب |   اتاقی که قرار است در آن بخوابید، اهمیت زیادی 
روی سلامت سیستم عصبی و کیفیت خواب‌‌تان دارد. اگر احساس می‌‌کنید 

که بوی خوبی داخل اتاق خواب وجود ندارد، بدانید که خوابتان به ‌‌هم می‌‌‌ریزد؛ 

پس مراقب باشید که خیلی از رایحه‌‌های تند داخل اتاق خواب استفاده نکنید.

  استفاده زیاد از گیاهان  |  اگر می‌‌خواهید داخل اتاق‌‌تان گیاه بگذارید، این 
کار را انجام دهید اما مراقب باشید که تعداد گیاهان را خیلی افزایش ندهید، 

زیرا تاثیر برعکس خواهد داشت. یک یا دو گیاه برای اتاق خواب کافی است.

  استفاده از لوازم الکترونیکی  |   پیشنهاد ما این است که  یک ساعت قبل از 
خواب گوشی موبایل، لپ تاپ و تلویزیون را خاموش کنید، چون  تاثیر منفی روی 

خواب تان خواهد گذاشت.

منبع: نمناک 

خواب بخش مهمی از برنامه های معمول زندگی 
اســت که به انــدازه کافی بــه ما قــدرت و انرژی 
می‌‌دهــد. کیفیــت خواب هــم اهمیت بســیار 
زیادی در زندگی دارد؛ اما عواملی وجود دارد 
که باعث می‌‌‌شود خواب خوبی نداشته باشــیم. در این مطلب 
اشــتباهات رایجی که خواب خوب شــما را به چالش می‌‌کشد، 

مرور می‌‌کنیم:
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برای مهمانی شیرینی خریدید و مقدار کمی از آن مصرف شده؛ از سوپ دیشب شما 
ترفند

  

کمی باقی مانده و فردا هم منزل نیستید. برای بیشتر افراد، تنها راه حل در چنین 

مواقعی نگهداری آن‌ها داخل فریزر است. آیا همه مواد غذایی را می‌توان داخل فریزر 

گذاشت؟ با فریز کردن مواد غذایی نه‌تنها عمر آن‌ها افزایش پیدا می‌کند و از دور 

ریختن مواد جلوگیری می شود بلکه در وقت خود برای آشپزی هم صرفه‌جویی می‌کنید. واقعیت این 

است که تقریبا هر ماده غذایی را می‌توانید فریز کنید ولی کیفیت بعضی مواد غذایی در فریزر از بین 

می‌رود. اما چه اتفاقی باعث افت کیفیت مواد غذایی در فریزر می‌شود؟
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سلامت  زندگی‌سلام
   دوشنبه 

  ۲۱فروردین  ۱۴۰۲    
   ۱۹ رمضان ۱۴۴۴
   ۱۰ آوریل ۲۰۲۳  

 شماره ۲۴۰۶

1( مصرف  سوپ پای مرغ

2(  پرهیز از نوشیدن آب سرد

3( مصرف لیموشیرین و پرتقال

4( استفاده از  لیمو و عسل

5( دمنوش آویشن و زنجبیل

6( خواب کافی

مواد لازم 
 برنج: 2لیوان

  شیر: 8لیوان

  شکر: یک لیوان )اختیاری(

  گلاب: نصف لیوان

  خامه: نصف لیوان

  کره: 50 گرم

  هل سبز: 2عدد

  عرق هل: یک قاشق غذاخوری

   خلال بادام: به میزان لازم

   وانیل : نصف قاشق چای خوری

نکات

نکاتی برای درمان سریع سرماخوردگی


