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سوپ لوبیا سیاه

رژیم 
مصرف گرایی پلاستیکیغذایی

نگاهی به آمارهای تولید، مصرف و بازیافت پلاستیک که هشداری برای زندگی مصرف زده امروز ماست

بازیافت زباله از کجا آغاز می شود؟

۳ روش
همچنین سه روش برای 

بازیافت پلاستیک وجود دارد:

پسماندهای پلاستیکی

انواع مواد بازیافتی

بازیافت مواد پلاستیکی

پلیمری سازی دوباره

بازیافت توزیع شده

تراکم گرمایی

یافت شیمیایی باز

پیرولیز

نکته 
روز 

لکه زدایی از روی مبل

شادفر
     

ایجاد لکه ها روی مبل به ویژه کاناپه بسیار متداول 

اسـت. اگـر لکـه خـون روی مبـل گرفتارتـان 

کـرد، می توانیـد بـرای لکه بـری از محلـول 

سرکـه، آب نمک و آب اکسـیژنه اسـتفاده 

کنیـد. پاک کـردن لکه خـون از روی مبل 

بـه مراتـب از پاک کـردن لکـه روی فـرش 

دشـوارتر اسـت. به یاد داشـته باشـید که 

پاک کردن لکه خون خشک شده از سطح 

فـرش با پـاک کـردن لکه خـون مبـل ممکن 

اسـت اندکی با هـم تفاوت باشـند، برای همین 

مـواردی را به طور اختصاصی بـرای تمیز کردن لکه 

خون خشک شـده و تازه از روی مبل یادآوری می کنیم.

۱.  آمونیاک

مقـداری محلـول آب و آمونیـاک درسـت کنیـد. با اسـتفاده از اسـپری آب پـاش محلول 

را بـه سـطح لکـه روی مبـل اسـپری کنیـد. اجـازه دهیـد محلـول کمـی روی لکـه باقـی 

بماند. سـپس با اسـتفاده از یک اسـفنج خشـک سـعی کنید سـطح روی مبل را خشک 

کنیـد. از سـایش پارچه  مبـل خـودداری کنید.

۲.  پودر بچه

کمـی عجیـب بـه نظـر می رسـد کـه از پـودر بچـه بخواهیم بـرای پاک کـردن لکـه خون 

خشـک شـده روی لـوازم مختلف یـا پارچه مبـل اسـتفاده کنیم، امـا کاربردی اسـت. با 

اسـتفاده از پـودر بچـه و آب، خمیـر تهیـه کنیـد و آن را روی لکـه بگذاریـد. اجـازه دهیـد 

خمیـر پـودر بچه خشـک شـود.  سـپس آن را از روی لکه جـدا کنیـد. اگر لکه کـم رنگ تر 

شـد از محلـول آب نمـک بـرای ادامـه شست وشـوی لکـه خون خشـک شـده روی مبل 

اسـتفاده کنید.

۳.  محلول آب و صابون

بـا اسـتفاده از صابـون و آب سرد مقـداری کـف درسـت کنیـد. این کـف را روی لکـه قرار 

دهیـد. اجـازه دهیـد مدتی باقی بماند.  سـپس محـل را با یک پارچه یا اسـفنج خشـک 

تمیـز کنیـد. ایـن کار را تـا جایی ادامـه دهید کـه لکه از بیـن برود.

شـادفر- سـوپ لوبیا سـیاه یک غـذای گیاهی سرشـار از پروتئین اسـت 

کـه می  توانیـد آن را در سـی دقیقه آماده کنیـد. این غذا بـرای وعده های  

نهار یا شـام و میان وعده مناسـب است و کسـانی که به محصولات دامی 

علاقـه ندارنـد یـا بـه مـواد گیاهـی تشـکیل دهنده آن دسترسـی ندارند 

می تواننـد آن را بـا آب  مـرغ و خامه تـرش نیز تهیـه کنند.

دستور پخت سوپ لوبیا سیاه

      قابلمه را روی شـعله متوسـط می گذاریم، پیاز، سیر و فلفل قرمز را در روغن 

زیتـون و ¼ فنجـان آب گوشـت بـه مـدت ۵-۳ دقیقـه تفـت می دهیم تـا اندکی 

نرم  تـر شـوند. اگر از آب گوشـت یـا آب اسـتفاده می  کنیم، کمی نمـک هم بهتر 

اسـت اضافه شـود. آب یا آب گوشـت را به آرامی بـه قابلمه اضافـه می کنیم.

     اندکـی زیـره، ارگانـو (پونـه کوهـی)، فلفـل دودی و نمـک را بـه سـبزیجات 

اضافـه می کنیـم و بـه آرامـی دو دقیقـه روی حـرارت می گذاریـم.

      لوبیـا سـیاه، گوجه  فرنگـی و باقـی آب یـا آب گوشـت را بـه ترکیـب اضافـه 

می کنیـم. در صـورت نیـاز دوباره اندکی نمک می پاشـیم. حـرارت اجاق را کم 

می کنیـم و ظـرف حـاوی مـواد را پنج تا بیسـت دقیقـه روی شـعله می  گذاریم.

      بـا اسـتفاده از یـک همـزن، حـدود یـک چهـارم یـا نصـف سـوپ را پـوره و 

باقی مانـده آب گوشـت را بـه آن اضافـه می کنیـم.

      از آب لیمـو، ورقه  های آووکادو، نـان ذرت مکزیکی و خامه ترش برای تزیین 

و طعم دهـی به این غذای رژیمـی و پروتئینی می توانیم اسـتفاده کنیم.

ارزش غذایی سوپ لوبیا سیاه

۲۰۰ کالری انرژی

۱۱  گرم پروتئین

۳۴ گرم کربوهیدرات

مواد لازم

روغن زیتون: یک قاشق چای خوری

پیاز خردشده: یک عدد

سیر: یک حبه

پودر زیره: یک قاشق چای خوری

پونه کوهی (ارگانو): یک قاشق 

چای خوری

فلفل قرمز و نمک: یک دوم قاشق

 چای خوری

فلفل قرمز خردشده: یک عدد

لوبیا سیاه پخته  شده: چهار فنجان

گوجه  فرنگی (خردشده): دو عدد

سبزی یا آب گوشت مرغ

(از آب نیز می  توانید استفاده کنید): چهار فنجان

آووکادو (ورقه شده): یک عدد

لیموترش: دو عدد(یک عدد آب گرفته شده 

و یک عدد برای تزیین)

استریپس ذرت مکزیکی: یک مشت

خامه ترش (بدون لبنیات یا عادی)

شـاید تصور کنیم بازیافـت زباله فرایندی 

اسـت که در کارخانـه  صورت می گیـرد،  اما 

نباید فراموش کنیم که نخستین مرحله بازیافت،

تفکیک انواع زباله در مبدأ است؛  زیرا در غیر این 

صـورت بازیافـت آن هـا در کارخانه غیـر ممکن یا 

بسیار دشوار و بازدهی آن کم می شود. به همین 

دلیل اسـت کـه تفکیـک زباله ها در مبـدأ به ویژه 

خانه ها، از اهمیت بسیاری برخوردار است.

مـواد بازیافتـی  را می توانیـم به سـه دسـته 

تقسـیم کنیم:

      دسـته نخسـت: بازیافت موادی که بـدون هیچ گونه 

فرایندی و فقط با شست وشو، ضدعفونی کردن و رعایت 

مسـائل بهداشتی قابل استفاده دوباره می شوند مانند 

بطری های شیشه ای سالم.

      دسته دوم: بازیافت موادی که پس از گذراندن فرایندی 

بـه مـواد جدیـد تبدیـل می شـوند. مانند شیشـه خرده،

فلزات، مواد پلاستیکی، کاغذ و ...

      دسـته سـوم: بازیافـت مـواد زائـد ارگانیـک ماننـد 

تبدیـل مـواد فسـادپذیر بـه کـود کمپوسـت یـا بازیافـت 

انـرژی ماننـد تجزیـه بی هـوازی مـواد زائد فسـادپذیر و 

تولیـد گاز متـان.

همین طور که گفته شد مواد پلاستیکی بیشترین حجم 

زبالـه را تشـکیل می دهنـد و از آنجایـی کـه در طبیعـت 

نیـز تجزیـه نمی شـوند، اهمیـت بازیافـت آن هـا بیش  از 

سـایر مـواد اسـت. همچنیـن به دلیـل تنـوع زیـاد مـواد 

پلاسـتیکی روش هـای گوناگونـی بـرای بازیافت  وجود 

دارد کـه عبارت اند از:

 سمیرا شاهیان|     کدام یک از ما دقیق خاطرش هست از چه زمانی به جای سفره های بزرگی که در خانه  هر ایرانی  بود، سفره های پلاستیکی طرح دار روی فرش ها پهن شدند؟ شاید حالا که 

انواع تولیدات پلاستیکی، زندگی ما را احاطه کرده اند، دیگر برگشتن به چنین تاریخ هایی مهم نباشد، بلکه تغییر دادن سبک زندگی مان به «پسماند صفر» با اهمیت و ضروری باشد.
آن روزها به پلاستیک ها «بله»  گفتیم  زیرا که کارمان را آسان کردند. دیگر نیاز نبود هر دفعه سفره ها را دستمال بکشیم و بار دیگر پهنشان کنیم، کافی بود ماهی یک بار یک رول سفره 
پلاستیکی بخریم و غذاهای رنگارنگمان را توی آن بچینیم و نوش  جان کنیم. آن روزها زمان زیادی از مهمانی ها پای سینک ظرف شویی برای شستن ظرف ها می گذشت و این روزها 
در چند دقیقه سفره مهمانی جمع می شود و کسی به زحمت نمی افتد. اشکال کار فقط جایی است که دیروز از آن غافل بودیم. اقیانوس پلاستیک. این عبارت اشاره به حجم زیاد 
پلاستیک های رها شده در جهان دارد. دیروز هرگز نمی دانستیم رواج پدیده آماده خوری، زندگی صنعتی و بی علاقگی به چند بار مصرف بودن ظروف مختلف، امروزمان را با انفجار 

حضور پلاستیک ها  روبه رو کند.

با تفکیک زباله ها 
چه اتفاقی می افتد؟

با تفکیـک زباله، هزینه لازم برای مدیریت 

پسـماند کاهش می یابد و منابع آب زیرزمینی، خاک 

و محصولات کشـاورزی آلوده نمی شود و فرزندانمان 

مجبور نمی شوند تاوان اشـتباه های نسل های قبل 

از خـود را بدهند. همچنین بـا تفکیک زباله، به جای 

مشـاغل کاذبی مانند زباله گردی، اشتغال در 

کارخانجـات بازیافت و تولید، رونق پیدا 

می کند.

بازیافت 

مکانیکی

بازیافت 

شیمیایی

بازیافت 

انرژی

در کشور ما سالانه ۲۳۱ میلیون 

تن زباله تولید می شود.

در ایران سالانه بیش از ۳میلیون 

تـن پلاسـتیک تولیـد می شـود که 

بیـش از ۹۰ درصـد آن هـا بازیافـت 

نمی شوند.

۲۳۱٫۰۰۰٫۰۰۰تن

۳٫۰۰۰٫۰۰۰  تن

بیـش از ۹۷ درصـد زبالـه شـهری 

تولیدی در استان به روش بهداشتی 

یا غیر بهداشـتی دفن می شـود.

طبـق آمـار جهانـی، ایـران جـزو 

بیسـت  کشـور اول دنیـا در تولیـد 

زبالـه پلاسـتیکی اسـت.

%۹۷

   ۲۰      کشور

هر فرد در ایران به طور متوسط 

سالانه ۶ برابر وزن خود زباله تولید 

می کند.

طبق آمار غیررسـمی،

میزان تولید کیسه های پلاستیکی 

در کشـور بیـش از ۱۷۷ هـزار تـن در 

سـال تخمیـن زده می شـود کـه ایـن 

رقم معادل ۴۹۰ تن در روز اسـت.

۶     برابر

۱۷۷٫۰۰۰تن

سرانه تولید زباله خشک جمع آوری 

شـده به ازای هر مشهدی ۶۹ گرم 

در روز است.

بیشـترین میـزان تولیـد و مـصرف 

پلاسـتیک بـه بخـش بسـته بندی 

اختصاص دارد که ۱۴۶ میلیون تن 

پلاسـتیک در ایـن بخـش مـصرف 

می شود.

۶۹   گرم

۱۴۶٫۰۰۰٫۰۰۰  تن

ایـران جـزو هشـت 

کشور نخست تولیدکننده زباله 

در دنیاست. در این میان رتبه ایران 

در استفاده از کیسه های پلاستیکی 

بالاتر از متوسط جهانی است.

رتبه ۸

زباله هـای تولیـدی هـر شـهروند 

مشـهدی ۵۹۴ گرم در روز اسـت.

براسـاس یک مطالعه در سـازمان 

محیط زیسـت مشـخص شـد کـه 

در هـر غرفـه میـوه و تره بـار روزانـه 

هشـت ونیم کیلوگـرم پلاسـتیک 

مـصرف می شـود.

۵۹۴  گرم

کیلوگرم ۸/۵

طبـق آمارهـای منتـشر شـده 

 سـازمان جهانـی، ایـران در سـال 

۲۰۲۱ رتبه هفدهـم در تولید زباله 

را بـه خـود اختصاص داده اسـت.

هـر ایرانـی روزانـه 

بـه طـور میانگیـن سه کیسـه 

پلاسـتیکی مـصرف می کنـد کـه 

متوسط عمر اسـتفاده از هر کیسه 

فقـط دوازده دقیقـه اسـت.

رتبه ۱۷

۳ کیسه

مشهد با ۱۲ درصد تفکیک زباله از 

مبدأ، بالاترین رتبه در کشور را دارد.

%۱۲

سـالانه   یک  میلیون و دویسـت 

هزار  تن زباله شـهری در شهرهای 

خراسـان رضوی تولید می شود.

۹۶ درصــــد از کــیــســه های 

پلاسـتیکی   کـه هـر ایرانـی روزانه 

اسـتفاده می کنـد مسـتقیم وارد 

سـطل زبالـه می شـود.

۱٫۲۰۰٫۰۰۰  تن

%۹۶

در حالی کـه سرانه تولیـد زباله در 

جهان حدود ۱۱۰ کیلوگرم در سال 

و سرانـه روزانه در مقیـاس جهانی 

۲۵۰ تـا ۳۰۰ گرم اسـت، این رقم در 

ایران ۶۰۰ گرم است.

۶۰۰  گرم

با تفکیک زباله ها 
چه اتفاقی می افتد؟

با تفکیـک زباله، هزینه لازم برای مدیریت 

پسـماند کاهش می یابد و منابع آب زیرزمینی، خاک 

و محصولات کشـاورزی آلوده نمی شود و فرزندانمان 

مجبور نمی شوند تاوان اشـتباه های نسل های قبل 

از خـود را بدهند. همچنین بـا تفکیک زباله، به جای 

مشـاغل کاذبی مانند زباله گردی، اشتغال در 

کارخانجـات بازیافت و تولید، رونق پیدا 

می کند.
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پسماندهای پلاستیکی

 اشتغال در 

 رونق پیدا 

مشـاغل کاذبی مانند زباله گردی

کارخانجـات بازیافت و تولید

پسـماند کاهش می یابد و منابع آب زیرزمینی


