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۷آلاچیق

 زولبیا دوست داشتنی اما ...
در ماه رمضان، بازار زولبیا و بامیه داغ می شود و بیشتر افراد به عنوان شیرینی 

در سفره از آن استقبال می کنند. زولبیا و بامیه شیرینی محبوب در ماه 
رمضان است اما باید مراقب خوردن آن باشید. به گزارش »زوم لایف« 
خوردن زولبیا و بامیه در وعده سحر، سبب ترشح انسولین و گرسنگی در 
طول روز می شود و کسانی که دیابت نوع یک یا چربی خون دارند اصلا 
نباید این نوع شیرینی را مصرف کنند. مقدار مصرف زولبیا و بامیه باید 

محدود و در حد رفع نیاز ذائقه فرد باشد نه رفع نیاز وعده غذایی، مصرف 
زیاد آن در وعده افطار سبب افزایش قند و چربی خون می شود و تعادل چربی 

های بدن را خنثی می کند و از سویی باعث افزایش فشار خون، چربی های بدن و 
بیماری های قلبی و عروقی می شود. بهتر است به جای تامین قند بدن در طول روزه 

داری، از غلات )نان و برنج( استفاده کنیم و از خوردن خوراکی های چرب و شیرین مثل حلوا، 
زولبیا، بامیه، گز و سوهان پرهیز شود. یکی دیگر از مشکلات زولبیا و بامیه این است که به دلیل قند بالا اشتها را کور 

می کند و فرد با نخوردن غذای کافی، کمبود تغذیه می گیرد.

گلاب گیری در خانه
گلبرگ ها را داخل ظرف شیشه ای ضد حرارت بریزید. دو فنجان آب 

مقطر را بجوشانید و آن را روی گلبرگ ها بریزید. روی آن را بپوشانید 
و بگذارید برای 30 دقیقه بماند. سپس با کمک یک پارچه ترکیب را 
داخل یک کاسه شیشه ای دیگر صاف کنید و بعد با قیف داخل شیشه 
ها بریزید. شیشه ها را در یخچال نگه دارید. این گلاب برای یک هفته 

باقی خواهد ماند. به گزارش »نمناک«، اگر می خواهید زمان بیشتری 
آن را داشته باشید یک قاشق غذاخوری الکل به آن اضافه کنید و هم بزنید 

و در یخچال بگذارید.

شیرین پلو 

مواد لازم:	••
سینه مرغ: یک دوم سینه

هویج خلالی: پنج عدد
خلال بادام: یک دوم پیمانه
خلال پسته: یک دوم پیمانه

زرشک: یک دوم پیمانه
پیاز خلالی شده: سه عدد

 برنج: سه پیمانه

طرز تهیه: ••
برنج را کته کنید و کنار بگذارید. سپس هویج ها را سرخ کنید و از روی 

حرارت بردارید و دو قاشق غذاخوری شکر به آن اضافه و مخلوط کنید. به گزارش »کوکپد« خلال بادام، پسته و زرشک 
را نیز تفت بدهید و به دلخواه شکر بریزید. اما زرشک را در حد ۳۰ ثانیه تفت دهید تا رنگ آن تیره نشود. سینه مرغ را 
با پیاز آب پز و سپس ریش ریش کنید و با زردچوبه و زعفران تفت دهید. پیاز را جداگانه سرخ و در آخر زعفران اضافه 

کنید تا خوش رنگ و خوش طعم شود. در انتها همه را با هم در دیس بکشید و مصرف کنید.

شربت نشاط آور
و  یکی از پرخاصیت ترین شربت‌های سنتی، شربت سکنجبین 
خیار است. برای تهیه این نوشیدنی علاوه بر سکنجبین و خیار به 
لیموترش و عرق نعناع هم نیاز دارید. ابتدا لیمو ترش‌ها را پوست 
و فیله آن را جدا کنید و همراه با آب و چند قاشق عرق نعناع داخل 
مخلوط کن بریزید. به گزارش »فردا«، خیارها را خوب رنده و 
به ترکیب قبلی اضافه کنید. مخلوط به دست آمده را در لیوان 
بریزید و به اندازه‌ای که می‌خواهید به آن سکنجبین اضافه کنید. 
برای تزیین این نوشیدنی می‌توانید از چند قطعه یخ، یک برش 
لیموترش در کنار لیوان و نعناع تازه استفاده کنید. این نوشیدنی برای 

پذیرایی از مهمانان ماه رمضان هم یک گزینه عالی است.

زیاده خواهی کودک
یکی از مشکلاتی که والدین از آن شکایت دارند زیاده خواهی 
کودک است و این که هر چه را ببیند می خواهد و گاه برای رسیدن 
به خواسته هایش، دست به هر کاری می زند. اما این که والدین 
برای رفع این مشکل و مقابله با آن چه کنند »بیتوته« راهکارهای 
پیشنهادی پیش رو را برایشان ارائه می کند. از قبل به فرزندتان 
بگویید که قرار است برای خرید چه چیزهایی به بازار بروید. مثلا 
بگویید: »امروز برای خرید کفش به فروشگاه می‌رویم و این تنها 
چیزی است که قصد داریم بخریم.« وقتی کودک به خرید اسباب 
بازی اصرار دارد، بگویید: »این اسباب‌بازی خیلی قشنگ است اما 

همان‌طور که گفتم امروز آمده‌ایم که کفش بخریم نه اسباب بازی.«
  فهرستی از خواسته‌های کودک تهیه کنید. وقتی به شما می‌گوید 
من این را می‌خواهم فهرست را از کیف بیرون بیاورید و اسباب‌بازی 
مورد علاقه‌اش را انتهای آن اضافه کنید. بعد بگویید که یادتان 
می‌ماند ماه آینده برای تولدش یا مناسبت دیگر این اسباب‌بازی را 
برایش بخرید. هرگز نگویید در این حد پول نداریم. حرفی بزنید 
که به مدیریت پول ربط داشته باشد. مثلا بگویید: این لباس خیلی 
زیباست اما  نمی‌خواهیم بابت خرید یک لباس 100 هزار تومان پول بدهیم. لباس‌های بهتری هم با قیمت مناسب‌تر 

پیدا می‌شود.

درمان دل درد
عسل حاوی آنزیم های دیاستاز، فسفات اسید، کاتا لاز، اینولا 
و گلوکز است. این عناصر می تواند به همانندسازی و هضم 
کمک کند. علاوه بر این، وقتی عسل را با سرکه سیب برای 
درمان دل درد ترکیب می کنید، ممکن است نتیجه بهتری 
داشته باشد. به گزارش »نمناک«، یک قاشق چای خوری 
عسل را با یک قاشق غذاخوری سرکه سیب و یک لیوان 
آب گرم مخلوط کنید. این محلول را با وعده های غذایی 
خود بنوشید. این روند را تا زمانی که از شر دل درد خلاص 

شوید انجام دهید.

چی بپزم؟

سلامتکده

خانه داری

عطاری

مشاوره

نسخه

خوابیدن بعد از سحری گوارش غذا را مختل می کند و سبب ترش 
کردن معده می شود. بنابراین به روزه داران توصیه می شود 
حداقل تا یک ساعت پس از خوردن سحری از خوابیدن 
و اجازه دهند غذای شان هضم شود.  خودداری کنند 
شخصی که بین خوابش و آخرین لقمه هایی که خورده است 
متوسط 10 دقیقه فاصله باشد؛ وقتی برای رفتن به سر 
کار بیدار می شود، احساس سنگینی، سردرد، ثقل بدن 
و کوفتگی خاصی می کند و به ویژه سنگینی سر به 
او دست می دهد. اگر شخص این فرصت را 
داشته باشد که حداقل نیم ساعت قبل از 
اذان وعده سحر را زودتر بخورد و استراحت 
یا مطالعه ای داشته باشد یا کارهای 
عقب مانده شب قبل را انجام دهد 
مثلا حداقل یک ساعت بین آخرین 
لقمه غذا و خوابش فاصله باشد، 
معده فرصت هضم غذا را پیدا 
می کند و آن احساس سنگینی 
بعد از بیدار شدن بهتر می شود. 
به گزارش »نمناک«، افراد 
از خوابیدن میان روز بعد 
بپرهیزند  باید  ناهار  از 
ولی در ماه رمضان چون 
در  خورند  نمی  غذا 
خواب  ناهار  وعده 
مناسب  روز  میان 
برای  ویژه  به  است 
سالمند  که  کسانی 
همچنین  هستند 
که  افرادی  برای 
و  نوجوانی  سن  در 
مزاج  یعنی  جوانی 
قرار  خشکی  و  گرم 
است. مفید  دارند، 

و یک نکته مهم
سحری


