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آشپزی من 

پای اسفناج و پنیر؛ ساده و سالم
غذای اصلی 

دانستنی ها 

اولین گزینه‌ای که به ذهن همه ما می‌رســد این  
اســت که در یخچــال و فریــزر را  کمتر  بــاز کنیم. اگر 
در فریــزر را باز نکنیــد، مواد غذایی تــا دو روز منجمد 
باقی مــی ماند  و یخچال 4 ســاعت مواد را ســالم نگه 
می‌دارد.البتــه اگــر یخچال و فریزر شــما اســتاندارد 

باشد.
بهتر است مواد غذایی را تازه مصرف کنید و اگر  2
مجبور به فریز کردن مواد هستید، هوای داخل بسته 
بندی ها را کاملا خارج کنید و از یخ زدن کامل آن ها 

مطمئن شوید.
  تمیز کــردن یخچــال و فریــزر را طــوری تنظیم  3
کنید که مواد غذایی زمان زیادی در بیرون از یخچال 
قرار نگیرد. بهترین زمان بــرای تمیز کردن یخچال و 
فریزر زمانی اســت که مواد غذایی داخــل آن ها تمام 
شده است و شما قصد دارید برای منزل خرید کنید.

4 غذاها را تا زمانی که ایمن بودنشــان ثابت نشده 
است، مزه نکنید.

5 اگــر روی مــواد غذایی بعــد از وصل شــدن برق 

بلورهای یــخ وجود دارد مــی توانید آن هــا را منجمد 
کنیــد. ســعی کنید ایــن مــواد غذایــی را زود مصرف 

. کنید
غذاهای فاسدشدنی را در صورتی که بیش از دو  6
ســاعت در گرمــای تابســتان در درجــه حــرارت اتاق 

مانده اند، دور بریزید.
به اندازه نیــاز غذا بپزید کــه نیاز به نگه داشــتن  7

باقی مانده غذا  در یخچال نباشد.
8 مــواد غذایــی کــه بیــرون از یخچال مانــدگاری 
دارند مانند غلات آماده صبحانه، کنسرو و آب بطری 

را در قفسه های آشپزخانه تان نگه دارید.
پیش از قطع برق دمــای یخچال را روی 4 درجه  9

یا کمتر تنظیم کنید.
10 مواد غذایی که زودتر فاسد می‌شود مانند شیر و تخم 

مرغ را در قسمت انتهایی  طبقات یخچال قرار دهید.
11 به ایــن نکته توجــه کنید کــه تحت هر شــرایطی 
دمــای یخچــال و فریــزر نبایــد بــه بیشــتر از 7 درجه 
افزایش پیدا کند که اگر چنین شد باید همه غذاهای 

فاسدشدنی مانند گوشــت قرمز و طیور، ماهی، تخم 
مرغ و فــراورده هــای حــاوی آن، پنیر، شــیر، لوبیای 
پخته، غلات پخته، ســیب زمینی پخته، ســالاد سیب 

زمینی و پودینگ و ... را دور بریزید.
  برای این که  در یخچال و فریزر را در زمان قطع  12
برق برای نوشیدن آب خنک کمتر باز کنید، از کلمن 

آب سرد استفاده کنید.
  در فصل تابستان که هوا گرم است لازم است  13
دمای یخچال به صفر نزدیک شود. البته قرار گرفتن 
درجه یخچال روی دمای مناسب به محتویات یخچال 

بستگی دارد.
  دما را مطابق با استاندارد یخچال تان انتخاب  14
کنیــد و به یاد داشــته باشــید همیشــه به جــای تغییر 
بزرگی که مــی تواند دمــای داخلی را یک بــاره تغییر 

دهد، تنظیمات کوچک و تدریجی انجام دهید.
  می توانید  آب را در ظرف‌هــای فلزی در فریزر  15
قرار دهید تا یخ بزند و در موارد ضروری از آن استفاده 

 . کنید

  روش تهیه خمیر پای
1- برای تهیه این خمیر ابتدا شیر یا آب را گرم کنید در حدی که فقط 

گرم باشد و دست را نسوزاند.
2- سپس شکر را در آن حل کنید.

3- پودر خمیر مایه را روی شــیر بپاشــید و روی ظرف یک بشقاب یا 
نعلبکی بگذارید و به مدت 15دقیقه به آن زمان بدهید.

4- تخم مرغ، نمک و روغن را خوب مخلوط کنید.

5- بعد از 15دقیقه در روی ظرف شیر را بردارید.
6- پودر خمیر مایه باید کاملًا در شیر حل شده باشد.

7-  شــیر را روی ترکیــب تخــم مــرغ و روغن بریزیــد اما  هــم نزنید. 
بلافاصله نصف آرد را با الک به این مواد اضافه کنید.

8- سپس با دست یا لیســک هم بزنید تا آرد خوب حل شود و حالت 
گلوله‌ای نداشته باشد.

9- سپس بقیه آرد را اضافه کنید و با دست خوب ورز بدهید تا خمیر 
منسجمی داشته باشید.

10- آرد را باید تا جایی اضافه کنید که خمیر به دست شما نچسبد.
11- سپس روی ظرفی را که خمیر در آن قرار دارد، با یک حوله تمیز 
یا پتوی نازک بپوشانید و آن را به مدت یک ساعت و نیم در یک جای 

گرم بگذارید تا حجم خمیر دو برابر شود.
  تهیه پای اسفناج

1- اسفناج را خوب بپزید تا آب آن کاملًا خشک شود.
2- سپس آن  را  خرد کرد ه و در یک کاسه مناسب بریزید.

3- در این مرحله قارچ را که از قبل پخته‌اید، سیر رنده شده، نمک، 
فلفل سیاه و پنیر فتا را به اسفناج اضافه کنید و خوب هم بزنید تا پنیر 

کاملًا مخلوط شود و به صورت دانه‌دانه نباشد.
4- در مرحله بعد مقداری از خمیر را بردارید و روی صفحه آشپزخانه 

یا میز بگذارید.
5- سپس با وردنه خمیر را باز کنید. قطر خمیر پای نباید زیاد باشد.
6- سپس خمیر را به اندازه کف و دیواره‌های قالبی که دارید، برش 

بزنید.
7- قالب را با کره یا روغن چرب کنید و کمی آرد روی آن بپاشید.

8- می‌توانید به اندازه کف قالب و دیواره‌های آن کاغذ روغنی برش 
بزنید.

9- خمیر را کف قالب پهن کنید .
10- سپس مایه اســفناج را که از قبل آماده کرده بودید روی سطح 

خمیر بریزید و با پشت قاشق آن را صاف کنید.
11- لایه‌ای دیگر از خمیر را به اندازه روی قالب برش بزنید.

12- خمیر را با دو دست به آرامی بلند کنید و روی قالب پهن کنید.
13- دور تا دور خمیر را به لبه قالب بچسبانید طوری که دیگر مایه 

اسفناج دیده نشود.
14- ســپس با چنــگال چند ســوراخ روی ســطح خمیــر ایجاد 

 . کنید
15- قالب پــای را در فری که از قبــل داغ کرده‌اید، بــا دمای ۱۸۰ 

درجه سانتی گراد و مدت زمان ۲۰ دقیقه قرار دهید. 

فواید شگفت انگیز هسته زردآلو
هســته زردآلــو دارای ویتامین  B 17 اســت کــه برای 
مبــارزه با ســرطان مفید اســت. هســته زردآلــو یکی 
از منابــع غنی از اســیدهای چــرب و پروتئین اســت. 
متخصصان بر این باورند که مصرف این دانه می‌تواند 
خطر ابتلا به سرطان را کاهش دهد اما یافته‌ها در این 
زمینه خیلی قوی نیســت و به دلیل وجود آمیگالین و 
لاتریل در هسته زردآلو، این هسته ذاتاً سمی است. با 
این حال، این هسته دارای خواص بی شماری است. 
در حقیقت ۵۰ درصد از وزن هســته زردآلو را روغن و 

اســیدهای چرب مفید و ۲۵ درصد وزن آن را پروتئین 
تشکیل داده است. زیاده روی در مصرف هسته زردآلو 
می‌تواند باعث مســمومیت شــود که علایم آن بیشتر 
 شــامل حالت تهوع، ســردرد، بــی حالی، بــی خوابی
 کاهش فشار خون و درد ماهیچه‌ها و مفاصل است. با 
این حال، برای جلوگیری از مسمومیت غذایی با هسته 
زردآلو بهتر است در مصرف آن زیاده روی نکنید. میزان 
مناسب مصرف این هسته ارتباط مستقیمی با عوامل 
مختلفی همچون سن، وزن و سلامت عمومی فرد دارد. 
با این همه، مرکز امنیت غذایی اروپا می‌گوید بهتر 
است بزرگ سالان بیشتر از سه عدد هسته 
و کودکان هم  به طور کلی هسته زردآلو 

مصرف نکنند.  

             منبع: باشگاه 
خبرنگاران جوان

 روش نوآورانه تشخیص 
عفونت قارچی در بانوان 

عفونــت قارچــی واژن یــا کاندیدیازیــس، نوعی 
بیماری شایع در زنان است. این بیماری به‌ دلیل 
نامتعادل شــدن میزان باکتری‌های مفید واژن 
و افزایش ســلول‌های قارچــی ایجاد می‌شــود. 
تقریبــا 75 درصــد خانم‌هــا، ایــن نــوع عفونــت 
را یک‌بــار در زندگــی خود تجربــه کرده‌انــد و با 
دردسرهایش آشــنا هســتند اما نکته قابل توجه 
در عفونت قارچی واژن، زمان تشخیص بیماری 
اســت. هرچه این عفونت زودتر تشــخیص داده 
شــود راه درمان آن ســاده‌تر خواهد بــود اما اگر 
در تشــخیص و درمــان ایــن بیمــاری  کوتاهــی 
کنید بایــد دوره درمــان طولانی‌تری را ســپری 
کنید و ممکن است با پیشرفت در بدن‌‌تان دچار 
نازایی شــوید. بنابراین تشــخیص بــه موقع این 
بیماری بســیار مهم اســت. به تازگــی گروهی از 
دانشــمندان هندی به سرپرســتی دکتر »نارش 
کومــار مانــی« از انســتیتوی فنــاوری مانی پال 
موفــق به ســاخت نوعــی پد شــدند کــه فقط  در 
عــرض 10 دقیقــه بعــد از قــرار گرفتــن در برابر 
ترشــحات واژینال بــا تغییر رنگ به شــما نشــان 
خواهد داد آیــا دچــار عفونت قارچی هســتید یا 
خیر. در صورتی که گرفتن نتیجه همین آزمایش 
در آزمایشــگاه معمــولًا بیــن  24 تا 72 ســاعت 
طــول می‌کشــد. تولید ایــن پد عــاوه بــر زمان 
تشــخیص ســریع بیماری، بــه دلیــل دیگری هم  
در کشــورهایی چون هند اهمیت دارد. شــرم و 
خجالت در زنان در کشورهای جهان سوم، باعث 
می‌شود برای این مشکل به آزمایشگاه و پزشک 
مراجعــه نکننــد و ایــن موضــوع می‌توانــد باعث 
پیشــرفت عفونت و وخیم شــدن بیماری شود. با 
تولید انبوه این محصول می‌توان امیدوار بود که 
شاهد پایین آمدن آمار بالای این نوع عفونت در 

جهان باشیم.
American Chemical Society : منبع

مهسا کسنوی
 خبرنگار

بانوان

تازه ها 

لاغر شدن و پوکی استخوان
لاغری‌های غیر اصولی منجر به بــروز بیماری‌ برای 
افــراد می‌شــود. رژیم‌هایــی کــه توصیه بــه مصرف 
 زیــاد پروتئین به دلیل داشــتن ســدیم بــالا می‌کند
ســبب افزایــش دفــع کلســیم ادراری می‌شــود که 
تــداوم این رژیــم خاص بــه مدت ســه هفته شــرایط 

از دســت رفتن کلســیم را مهیا می‌کنــد و موجب 
پوکی اســتخوان می‌شــود.در حالی که 

افراد برای کاهش تری گلیســیرید 
یا همان چربی بد دور قلب، رژیم 
خوردن میــوه را دنبال می‌کنند 
در حالی که  میوه‌ها دارای قند 
ساده هســتند و مصرف بیش از 

حــد آن ها، باعــث تبدیــل  قند به 
چربــی می‌شــود. رژیــم انحصاری 

میــوه و ســبزی نمی‌تواند بــرای هر 

فردی لاغر کننده و مؤثر باشــد، این رژیم‌ها سلامت 
فرد را دچار اختلال می‌کنــد. فردی که کاهش وزن 
را دنبــال می‌کند باید زیر نظر متخصص باشــد و این 
موضوع کاملاً وابسته به شرایط و وضعیت بدن افراد 

مختلف، متفاوت است.
 

 

مواد لازم برای خمیر پای
  شیر یا آب - یک لیوان

  پودر خمیر مایه - یک قاشق غذاخوری سر پر
  شکر - یک قاشق چای‌خوری

  تخم مرغ – یک عدد

  روغن مایع - ۶ قاشق غذاخوری
  آرد سفید گندم - سه لیوان سرخالی

مواد لازم برای مواد میانی
 اسفناج پخته -  دو لیوان

  پنیر فتا -  ۳۰۰ گرم

 خمیر پای آماده شده  - به اندازه لازم
  سیر رنده شده - یک قاشق مرباخوری

  نمک و فلفل سیاه - به‌ اندازه دلخواه
 قارچ ورقه -  یک لیوان

  نمک – به میزان لازم

ارتباط قند خون و پیشرفت 
بیماری‌های کبد

 یکــی از مســائلی کــه بــه تازگــی روی آن تحقیقاتــی 
انجــام شــده، ارتبــاط میــان قنــد خــون و پیشــرفت 
بیماری کبد است. هیچ دارویی برای درمان بیماری 
کبد چــرب  وجود ندارد امــا کنترل کــردن قند خون 
در طــول زمــان ممکــن اســت بــه کاهش خطــر زخم 
کبــد و پیشــرفت آن کمــک کند. بــه گزارش باشــگاه 
خبرنــگاران جــوان، بــر پایــه مطالعــات جدیــد ایــن 
موضــوع یکــی از دلایــل اصلــی پیونــد کبــد و از بین 
رفتن کبد اســت اما ما هیــچ درمان مؤثر مــورد تأیید 
FDA( نداریم. آن چه واقعا باید  سازمان غذا و دارو )
انجام شود این اســت که راه‌های دیگری برای کمک 
به کاهش خطر ابتلا بــه بیماری‌های کبد چرب که به 

این نتایج بد تبدیل شــده، پیگیری شود.

 علایم و علل درد مبهم
 سمت چپ بدن 

درد سمت چــپ بــدن ممکن اســت عـــاوه بر 
مشکلات قلبی دلایل دیگری هم داشته باشددر 
ادامه به چهار علت دیگر این درد  اشاره می کنیم : 

   گاز در سیستم گوارش ۱
تجمــع گاز در کولــون می‌توانــد منجر بــه درد در 
قسمت چپ بدن شود. این درد می‌تواند در سمت 

راست یا هر دو سمت هم ظاهر شود.
علایم | آروغ زدن مکرر،نفخ و باد شکم، درد و 

ناراحتی در یک یا دو سمت بدن
   پارگی کیست تخمدان ۲

پارگی کیســت تخمــدان ســبب دردی می‌شــود 
کــه معمــولًا در یــک ســمت بــدن رخ می‌دهــد. 
کیســت تخمدان یک کیســه پــر از مایع اســت که 
می‌توانــد داخــل تخمــدان یــا روی آن تشــکیل 
شود. این کیست‌ها شــایع  است و معمولًا خطری 
ندارد. کیست‌های تخمدان می‌تواند پاره شود. در 
برخی موارد این کیست‌ها علامتی ایجاد نمی‌کند 

یا این‌که ممکن است علایم خفیفی ایجاد کند.
 علایم |دردی ناگهانی و شدید در پایین شکم

 خونریزی
   پیچ‌خوردگی بیضه ۳

پیچ‌خوردگی بیضه معمولًا سبب درد در یک سمت 
بدن می‌شــود. پیچ خوردگــی بیضــه زمانی روی 
می‌دهد که بیضه می‌چرخــد. این اتفاق می‌تواند 
طناب بیضه‌ای که خون را به کیسه بیضه می‌رساند 
بپیچاند. در نتیجه جریان خون کاهش  می یابد و 

سبب درد و تورم می‌شود.
ــم|درد ناگهانی و شدید در بیضه ،تهوع ــای  ع

 استفراغ، شکم‌درد، درد در کشاله ران ،  تورم بیضه
  عفونت کلیه  ۴

عفونت کلیه می‌تواند سبب درد در یک طرف یا هر 
دو طرف بدن شود. کلیه‌ها در زیر قفسه سینه و دو 
طرف ستون فقرات واقع شــده‌اند و عملکرد‌های 

حیاتی زیادی دارند.

علایم عفونت کلیه|درد پشت، پهلو یا کشاله 

ران،  تب،  تهوع، استفراغ، تیرگی یا کدری ادرار 
همراه با بویی نامطبوع، تکرر ادرار،درد حین 

ادرار کردن، لرز 

 جلوگیری از فساد مواد غذایی
 هنگام قطع برق

مواد غذایی در فصل گرم و هنگام قطع برق خیلی زود فاسد 
می‌شود اما می توان با راهکارهای زیر از فساد آن جلوگیری کرد

هوا که گرم می‌شود یکی از مهم‌ترین مسائلی که ذهن خانواده ها 
را درگیر می‌کند،  نگهداری سالم مواد غذایی و جلوگیری از فساد 
آن است. با این که هنوز وارد تابستان نشده‌ایم اما به دلیل گرمی 

هوا، استفاده از لوازم برقی بیشتر شده و برنامه قطع برق در نواحی 
مختلف اعلام شــده اســت. به همین دلیل در ادامه به روش‌های 

نگهداری از مواد غذایی در زمان قطع برق اشاره می‌کنیم : 

مناسبتی 
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