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  سبزیجات منجمد
محصولات تازه معمولًا به عنوان مغذی ترین 

محصولات تبلیغ می شــوند، اما این تبلیغات 

لزوماً همیشــه درست نیســتند. مواد مغذی 

در طــی انتقال از مزارع به آشــپزخانه شــما و 

نگهداری در یخچال کاهش می یابند. برخی 

مواد مغذی مانند ویتامین C و E در سبزیجات 

منجمــد ممکــن اســت بیشــتر باشــند، زیرا 

بلافاصله پس از برداشــت منجمد می شوند، 

امــا تغییرات در حمــل و نقل و ذخیره ســازی 

می تواند کمی بر این مواد مغذی اثر بگذارد. 

مــواد معدنــی مانند کلســیم، آهــن و منیزیم 

در ســبزیجات منجمد نســبت به ســبزیجات 

تــازه در ســطوح مشــابهی باقــی می ماننــد. 

یکــی دیگــر از مزایــای ســبزیجات منجمــد، 

کاهش ضایعات مواد غذایی است. بنابراین، 

لزوماً ارزش غذایی ســبزیجات منجمد کمتر 

از ســبزیجات تازه نیســت. اگــر می خواهید 

خودتان در منزل سبزیجات را منجمد کنید، 

ســفید کردن یــا نیم پز کــردن ســریع قبل از 

انجماد می توانــد ایمنی و کیفیــت محصول 

را بهبود بخشــد. ســفید کردن به این صورت 

است که غذا برای مدت کوتاهی در آب جوش 

یا بخارپز می شــود. ســبزیجات منجمد برای 

سالاد مناسب نیســتند، اما می توان آن ها را 

به صورت برشــته یا بخارپز مصــرف کرد و در 

ســوپ، خورش و دمپختک ها استفاده کرد. 

میوه هــای یخ زده نیــز می توانند بــه غذاهای 

صبحانه اضافه شــوند یا در پخــت کیک های 

میوه ای استفاده شوند.

  سبزیجات کنسرو شده
ســبزیجات و میوه های کنسرو شــده معمولًا 

جایگزیــن ارزان تری بــرای محصــولات تازه 

هستند و استفاده از آن ها بسیار راحت است. 

فرایند کنســرو کــردن، یــک روش نگهداری 

اســت؛ بنابرایــن نیــازی بــه افــزودن مــواد 

نگه دارنده اضافــی از جمله نمک نیســت. با 

توجه به فرایند پخت و پز، ســطح مواد مغذی 

حساس به حرارت مانند ویتامین C در مقایسه 

با محصــولات تــازه کمــی کاهــش می یابد. 

وقتی از سبزیجات کنسرو شده در یک ظرف 

داغ اســتفاده می کنیــد، می توانیــد آن ها را 

در آخرین مراحل پخــت اضافه کنید تا میزان 

از دســت رفتن مواد مغــذی را کاهش دهید. 

برای به حداقل رساندن ضایعات، می توانید 

مواد اضافی را به جای دور ریختن، فریز کنید. 

بنابراین، سبزیجات و میوه های کنسرو شده 

می توانند گزینه ای مناسب و اقتصادی برای 

رژیم غذایی شــما باشــند. اما همچنان توجه 

به کیفیــت و ترکیبــات موجود در کنســروها 

ضروری اســت تــا از ســلامت و ارزش غذایی 

آن ها مطمئن شوید.

3نکته در مورد خرید میوه و سبزیجات

در فصل خرید کنید| بر اساس اصول 1
عرضــه و تقاضــا، خریــد ســبزیجات و 

میوه های فصلــی محلی همیشــه ارزان تر از 

آن هایی است که خارج از فصل و از کشورهای 

دیگر وارد می شوند.

از میوه ها و سبزیجات زشت دوری 2 
نکنید| میوه ها و ســبزیجات »زشــت« 
ممکن است از نظر ظاهری کامل نباشند، اما 

این زشتی بر ســطح مواد مغذی و طعم آن ها 

تأثیری ندارد.

کاهــش ضایعــات| مدیریــت صحیح 3
محصولات تازه می تواند به صرفه جویی 

در هزینــه و حفظ محیط زیســت کمک کند. 

برای به حداقل رساندن ضایعات، وعده های 

غذایــی و خریــد خــود را از قبــل برنامه ریزی 

کنید و اگر همه محصولات خریداری شده را 

مصرف نمی کنید، قبل از خشک شدن، آن ها 

را فریز کنید.
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بیشتر بدانیم

آیا مصرف سبزیجات 
»منجمد« مفید است؟
بدن ما برای سلامت   به طیف وسیعی از خوراکی ها که ویتامین و فیبر ما 

را تامین کنند نیاز دارد؛ در این بین با یک چالش مهم مواجه هستیم، آیا 

سبزیجات منجمد یا کنسرو شده هم خواص لازم را دارند؟

خوراکی هایی که از دیابت نوع2 پیشگیری می کنند

تحقیقات جدید نشان می دهد که افزایش مصرف غذاهای غنی از فلاونوئید می تواند به 

طور قابل توجهی خطر ابتلا به دیابت نوع ۲ را کاهش دهد. مطالعه جدیدی که در نشریه 

»تغذیه و دیابت« منتشــر شــده، ارتباط بین رژیم غذایی غنی از فلاونوئید و شروع دیابت 

نوع ۲ را در یک جمعیت بزرگ در بریتانیا بررسی کرده است. نتایج این مطالعه نشان داد 

که هر وعده اضافی روزانه از غذاهای غنی از فلاونوئیــد خطر ابتلا به دیابت را تا ۶ درصد 

کاهش می دهد، ۴ وعده چای ســیاه یا ســبز در روز نیز بــا ۲۱ درصد و یــک وعده توت در 

روز با ۱۵ درصد کاهش خطر مرتبط اســت. یک وعده سیب در روز هم با ۱۲ درصد خطر 

کمتر ابتلا به دیابت نــوع ۲ مرتبط بود. انتخاب یک رژیم غذایــی غنی از غذاهای گیاهی 

برای کاهش خطر ابتلا به دیابت نوع ۲ از دیرباز به عنوان یکی از راه های پیشگیری از این 

بیماری شناخته شــده اســت. با این حال، گیاهان در ترکیبات پلی فنلی مختلف فراوان 

هستند که در فراهمی زیستی و زیست فعالی متفاوت اند. شواهدی وجود دارد که نشان 

می دهد مصرف بیشتر فلاونوئیدها ممکن اســت منجر به حساسیت بیشتر به انسولین و 

بهبود پروفایل چربی خون شود. چای منبع اولیه برای این زیر کلاس ها بود. فلاون ها که 

عمدتا از فلفل به دســت می آیند، کمترین میزان مصرف را در کل فلاونوئیدها داشــتند. 

سیب، میوه های قرمز روشن یا تیره، شکلات تلخ، چای، کلم و توت ها از جمله توت آبی و 

توت فرنگی، منابع خوب فلاونوئیدها هستند.

قلق های پیدا کردن هندوانه شیرین و رسیده

راحت ترین شیوه برای تشخیص هندوانه رسیده، بررسی محل اتصال دم آن به ساقه است. 

اگر رنگ این ناحیه، زرد، کهربایی، کره ای یا کرم باشد، نشان می دهد میوه به اندازه کافی 

به ساقه متصل بوده و رسیده است، ولی اگر این ناحیه، به رنگ سفید باشد، هندوانه نارس 

است. یکی دیگر از شاخص هایی که باید مدنظر قرار دهید، پیچک یا شاخه نازکی است که 

هندوانه را به بوته متصل می کند. اگر این شاخه کوچک روی هندوانه بود، درصورتی که 

این چوب خشک باشد، یعنی هندوانه رسیده است؛ ولی اگر ساقه سبز بود یعنی هندوانه 

زودتر از موعد چیده شده اســت. در عین حال بررسی کنید که هندوانه صاف و یک دست 

باشد، خیلی کشــیده نباشــد و فرو رفتگی، برآمدگی و کوفتگی نداشته باشــد؛ هر گونه 

نقصی در ظاهر هندوانه ممکن است نشان دهنده ناهماهنگی هایی باشد که بر طعم آن 

اثر می گذارد. دقت کنید که پوســت هندوانه به رنگ ســبز تیره و کدر باشد، چرا که براق 

بودن پوست هندوانه به معنی نارس بودن بیش از حد آن است. به علاوه، اگر روی هندوانه 

لکه هایی به رنگ های قهوه ای و سیاه می بینید، این لکه ها اغلب لکه های قندی هستند 

که خبر خوبی است و نشان می دهد که هندوانه شیرین است؛ 

البته ایــن لکه ها را با پوســیدگی اشــتباه نگیرید که 

با رنگ هــای سیاه وســفید خــود باعث ســرعت 

یافتن پوسیدگی و در نتیجه طعم تلخ هندوانه 

می شــود. هندوانه خوشــمزه و شــیرین باید 

لکه زردرنگی هم داشــته باشد. 

این لک محل تماس هندوانه با 

زمین اســت که به آن لکه زمین 

می گویند. اگر رنگ آن زرد تیره 

باشد، خبر از رسیدن کامل میوه 

می دهد.

میوه ها و سبزیجات برای داشتن رژیم غذایی سالم و متعادل بسیار ضروری 

هستند و طیف وسیعی از ویتامین ها، مواد معدنی و فیبر را فراهم می کنند. 

اما آیا ســبزیجات منجمد یا کنســرو شــده می توانند ارزش غذایی مشابه 

با ســبزیجات تازه را داشــته باشــند؟ در این مطلب با کمــک منابعی چون 

»farteb.com« به بررسی دقیق تفاوت ها و شباهت های ارزش غذایی انواع مختلف سبزیجات 

می پردازیم تا به شما کمک کنیم بهترین انتخاب را برای سلامت خود داشته باشید.

پزشکی

علایم آپنه خواب انسدادی

 

 

علائم بیماری

پارفه موز؛ دسری خوشمزه و مجلسی

 

*خواب آلودگی مفرط در طول روز

*وقفه های تنفسی در طول خواب

*بیدار شدن در طول شب با نفس نفس 

زدن یا احساس خفگی

*بیــدار شــدن در صبح با دهان خشــک 

یا گلودرد

*سردردهای صبحگاهی

*مشکل تمرکز در طول روز

*تغییرات خلقی مانند افسردگی یا زودرنجی

*فشارخون بالا

* کاهش تمایل به رابطه زناشویی

  

 

ترفند 

دســر ها یکــی از محبوب تریــن و متنوع تریــن 

خوراکی ها در سراســر جهان هســتند. در این 

میان دسر های میوه ای به دلیل عطر و طعمی 

که دارند، بســیار خوش طعم و گوارا هســتند و 

طرفداران خاص خود را دارند. دسر ها معمولًا 

پس از غذا سرو می شوند؛ زیرا شیرینی موجود 

در آن هــا به هضم بهتــر غذا کمــک می کند. با 

شــروع فصل گرما خــوردن یک دســر خنک و 

خوشمزه در روز های گرم تابستان خیلی بسیار 

لذت بخش است. در این مطلب به نقل از »فرارو« 

سراغ معرفی یک دسر موزی خوشمزه رفتیم. 

  مواد لازم 
شیر: ۴ لیوان

پودر کرم کارامل: ۱ بسته

شکر: نصف لیوان

موز: ۲ عدد

نشاسته ذرت: ۷ قاشق غذاخوری

خامه صبحانه: ۱ بسته

بیسکوییت پتی پور: ۱ بسته

  طرز تهیه 
برای درست کردن این دسر خوشمزه، ابتدا 

شیر را داخل یک قابلمه مناسب بریزید. سپس 

شکر، پودر کرم کارامل و نشاسته ذرت را به آن 

اضافه کنید و با همزن دستی هم بزنید تا مواد 

به صورت یکدست با هم مخلوط شوند. قابلمه 

را روی حرارت اجاق گاز بگذارید و محتویات 

داخل قابلمه را به صورت مرتــب هم بزنید تا 

زمانی که مایه دسر شروع به جوشیدن کند. 

وقتی مایه دســر به غلظت رسید، اجاق گاز را 

خاموش کنید. خامه صبحانــه را که به دمای 

محیط رسیده است، داخل یک کاسه بریزید 

و یک ملاقه از مایه دسر را به آن اضافه کنید و 

خوب هم بزنید تا خامه رقیق شود، سپس به 

قابلمه اضافه کنید و مواد دســر را هم بزنید تا 

به صورت یکدســت با هم مخلوط شوند. موز 

را به صورت حلقه ای خرد کنید و بیسکوییت 

پتی پور را با گوشــتکوب بکوبید تا پودر شود. 

حالا لیوان های دسر را آماده کنید و مقداری 

از پوره بیســکویت را کف لیــوان بریزید. چند 

حلقه موز را دورتادور لیــوان بچینید، طوری 

که موز به دیواره لیوان بچسبد. حالا دوباره از 

مایه دسر داخل لیوان بریزید، پودر بیسکویت 

را روی آن بریزید و دوباره موز بچینید و این کار 

را تا انتها ادامه بدهید. روی لیوان مقداری از 

سس کارامل را که داخل بســته کرم کارامل 

اســت، بریزید و چنــد حلقه موز بــرای تزیین 

بچینید. دســر را به مدت یک ســاعت داخل 

یخچال بگذارید تا خنک شــود، سپس آماده 

سرو است، نوش جان. 

آشپزی من

دسر


