
 برای هر 100 گرم پاســتا حدود یک لیتــر ) 4 لیوان( آب 
لازم است. اگر پاستا در آب کم بجوشد، حالت چسبندگی 
می یابد.به ازای هر لیتر آب باید یک قاشــق چای خوری 
نمــک داخــل قابلمه بریزیــد. نگــران مصرف زیــاد نمک 
نباشید زیرا پاستا مقدار خیلی کمی نمک جذب می کند 

اما طعم غذا بسیار عالی می شود.
پاستا را هنگامی درون آب بریزید که کاملا در حال جوش 
اســت و اگر با قاشــق، آب را هــم بزنید همچنــان در حال 
جوشــیدن باشــد.هنگام پخــت پاســتا درون آب، روغــن 
اضافه نکنید زیرا اگرچه به ظاهر مانع از چســبیدن پاستا 
می شود اما ســس نیز به خوبی جذب پاستا نخواهد شد. 
فقط می توانیــد، چند قطره روغــن روی ورقه های خمیر 
لازانیا اضافه کنید.حتما زمان پخت، پاستاها را با قاشق 
هم بزنید.زمانی که پاســتا را درون آب جوش می ریزید، 
آب کمــی از حالــت جوش می ایســتد. مــدت زمان پخت 
پاستا را که روی بسته بندی درج شده است، از زمانی در نظر 
بگیرید که آب همراه با پاستا شــروع به جوشیدن می کند.
اگر سس پاستا آب دار و مدتی دیگر قرار است در فر یا درون 
تابه  حرارت ببیند، توجه داشته باشید که پاستا بیش از حد 
نجوشــد زیرا بعد حالت خمیری می یابد.اگــر قصد دارید 
پاستا را بلافاصله پس از طبخ برای سالاد استفاده کنید، 

نباید روی آن آب بریزید.

خردکردن اسپاگتی تاثیری در تسریع پخت ندارد؛ بهتر 
است اسپاگتی ها به همان حالت رشته ای طبخ شود.

طرز تهیه سس آلفردو
 یک قاشق غذا خوری سیر

۲ قاشق غذا خوری آرد
یک چهارم فنجان کره

یک پنجم فنجان خامه غلیظ
یک پنجم فنجان شیرپرچرب

یک دوم فنجان پنیر رنده شده پارمزان
نمک دریایی و فلفل سیاه تازه

روش تهیه 
 ابتدا باید کره را روی حرارت قرار دهید تا آب شود.

 سپس ســیر را ریز خرد و به آن اضافه کنید و حدود یک 
دقیقه با کره در حرارت ملایم تفت دهید.

 آرد را با کمی آب مخلوط کنید و زمانی که غلیظ شد به 
کره اضافه کنید.

 شیر، خامه، پنیر پارمزان، نمک و فلفل را نیز به این مواد 
اضافه کنید و اجازه دهید تا به غلظت مورد نظرتان برسد.
 جعفری تازه را خرد و به مواد اضافه و زیر آن را خاموش 

کنید.
 سس پستو

ریحان ۲ لیوان

سیر ۳ حبه درشت
مغز گردو به اندازه لازم

روغن زیتون نصف لیوان
پنیر پارمزان نصف لیوان

روش تهیه
 ابتدا گردو یــا بادام زمینی را داخل آســیاب بریزید و به 

خوبی پودر کنید.
 تمامی مواد را همراه با نمک و فلفل داخل مخلوط کن 

بریزید تا یک ماده غلیظ و یک دست حاصل شود.
 حال این سس آماده را همراه با پاستا یا پیتزا میل کنید.

 سس سفید )بشامل(
شیر یک لیوان

خامه ۲ قاشق غذاخوری
آرد سفید یا ذرت ۲ قاشق غذاخوری

کره 4 قاشق غذاخوری
نمک، فلفل، پودر زنجبیل

روش تهیه
 ابتدا کره را داخل ظرفی بریزید و اجازه دهید تا آب شود.
 آرد را داخل کره بریزید تا خامی آن گرفته شود، نیازی 
به ســرخ کردن آرد نیســت همین که کمــی روی حرارت 

باشد کافی است.
 شیر را آرام آرام به مخلوط اضافه کنید و مدام هم بزنید 

تا گلوله نشود.
 ادویه ها را اضافه کنید.

 حالا زمان آن اســت که مداوم به هم زدن مخلوط خود 
ادامه دهید تا به غلظت سس برسد.در پایان زمانی که زیر 

سس را خاموش کردید، می توانید خامه را اضافه کنید.
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تازه ها

دكتر حسن فلاح حسيني
 پژوهشگر گياهان دارویی

 تازه ترین یافته ها 
درباره گیاه شیرین بیان 

 

 گیاه شــیرین بیان بیشــتر به عنوان طعم دهنده 
به كار می رود. همچنین به دلیل خاصیت خلط 
آورش ، در فراورده های مربوط به سرماخوردگی 
و ســرفه از آن استفاده می شود.شــیرین بیان در 
داروهای گیاهــی مختلف اســتفاده می شــود. 
داروهــای تهیه شــده از این گیاه ، بــرای بیماری 
های معده، كبد و مشکلات صفراوی و ادراری  و 
همچنین برونشیت مورد استفاده قرار می گیرد.

  مقدار مصرف
 به صورت چای كیسه ای ۲ گرمی، تا سه كیسه 
در روز و به صورت جوشانده 5 گرم در یك لیوان 
به مدت 5 دقیقه جوشانده و در طول روز در یك 

یا چند نوبت مصرف  شود.
 عوارض و تداخل دارویی

 مصرف روزانه بیــش از 50 گرم و به مدت بیش 
از شــش هفته ممكن است باعث كاهش سدیم 
، افزایش پتاسیم و فشار خون شود. به گزارش 
پژوهشــکده گیاهــان دارویی مادران بــاردار و 
شیرده از مصرف خودسرانه این گیاه خودداری 
کننــد. تحقیقــات کافــی بــرای اثبــات ایمنی 

مصرف این گیاه انجام نشده است.
 افزایش سلامت مغز

یکــی از ترکیبــات شــیرین بیــان، یعنــی کاربــن 
اکسولون، کاهش استرس و کاهش سرعت رشد 
مغز را به دنبال دارد. افزون بر این، مشخص شده 
 اســت که مهارت هــای ذهنــی را به شــدت حفظ 
می کند. یکی دیگر از ترکیبات شیرین بیان، به نام 
لیکوئیرتیژنین، آثار مثبت روی سلول های مغزی 
دارد و در نتیجه می تواند از آلزایمر نیز جلوگیری 
کند و همین طور که در گزارشــی از بنیاد شــمال 
غربی پارکینسون آمده است، عصاره ریشه شیرین 
بیان می تواند به جلوگیــری از بیماری های دیگر 
مغزی کمک کند و حتی بهبود حافظه را به دنبال 

داشته باشد.
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مریم سادات كاظمی |  مترجم

اگرچه روزگاری ایتالیا مهد طبخ انواع پاستا و ماکارونی بود اما امروزه این غذاها در همه 

دنیا ،  طرفداران بسیاری دارد. ماکارونی و لازانیا هم یک نوع پاستا محسوب می شود که 

از غذاهای معروف کشور ایتالیاســت. نباید فراموش کرد که تهیه پاستا و ماکارونی به سبک سرآشپزهای 

ایتالیایی به رعایت ترفندهای ساده اما کاربردی نیاز دارد.

ترفندهای پخت » پاستا«
مدت زمان کوتاه آماده شدن پاستا و قابلیت ترکیب با انواع سس ها از مهم ترین دلایل محبوبیت این غذاست

روش های ساده برای سفیدی ناخن 
ناخن های طبیعی و بی نقص باید روشن، کمی 
صورتی و کاملا شــفاف باشد. ســاده ترین راه 
بهداشت ناخن و زیر ناخن برس کشیدن است 
اما این کار به تنهایی نتیجه مطلوب نمی دهد 

و باید سراغ روش های دیگری رفت.از جمله :
 سرکه سفید :سرکه سفید یکی از بهترین 

روش هــای خانگی برای ســفیدتر شــدن و از 
بین بردن لکه های ناخن اســت؛ اســید ملایم 
سرکه ســفید، ذرات رنگی موجود روی ناخن 
ها را در خود حــل می کند.در یــک فنجان آب 
گرم یک قاشق غذاخوری سرکه سفید بریزید 
و ناخن ها را به مدت 8 دقیقه در آن قرار دهید، 

سپس دستان خود را بشویید و مرطوب کننده 
یا لوسیون بزنید.

 جــوش شــیرین:یک قاشــق غذاخــوری 
پراکســید هیــدروژن، ۲.5 قاشــق غذاخوری 
جوش شــیرین و یک لیوان آب گرم را در کاسه 
پلاســتیکی ترکیب کنید و ناخن ها را به مدت 

10 دقیقه در آن قرار دهید. 
  آب لیموترش:لیموتــرش دارای ماهیــت 
اســیدی اســت کــه مــی تواند بــه درمــان لکه 
های ناخن کمک کند و باعث ســفیدتر شــدن 
آن شود.در یک کاسه یک فنجان آب، دو قاشق 
غذاخوری صابون مایع و یک چهارم فنجان آب 

لیموترش بریزید و ناخن ها را به 
مدت 5 دقیقه در آن قرار دهید.

 خمیر دندان:مقداری خمیردندان سفید
کننده را با مسواک و به آرامی به مدت یک تا ۲ 
دقیقه روی ناخن ها و زیر آن ها بمالید، سپس 

با آب بشویید.
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