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۱شنبه
۲۶ فروردیــن ۱۴۰۳ 
۰۵ شــوال  ۱۴۴۵
شـــــماره ۴۱۹۲

  بازگشت دورریختنی‌ها 
  تولید کمتر زباله جز کاهش خطرات زیست‌محیطی، صرفه اقتصادی هم دارد  

چربی لبنیات مضر نیستچربی لبنیات مضر نیست

بیـن گونه‌هـای مختلـف چربی‌هـای اشباع‌شـده موجـود در غذاهـا، بـه نظر می‌رسـد 
چربی لبنیات نه‌تنها مضر نیست که سالم‌تر و برای بدن مفید است. در بین لبنیات، 
چربـی شـیر دارای سـاختاری اسـت کـه میـزان کلسـترول خـون را بهبـود می‌بخشـد. 
پنیرهـای سـفت‌تر هـم سـبب می‌شـوند چربـی آهسـته‌تر جـذب خـون شـود و همیـن 
موضوع کمک می‌کند مدت طولانی‌تری احساس سیری کنید. از طرفی متخصصان 
کنون روشـن شـده اسـت که فایده‌ برخی انواع لبنیات ممکن اسـت بیشتر  می‌گویند ا
کتری‌هـای  باشـد، بـرای نمونـه ماسـت و پنیـر کـه هـر دو غذاهـای تخمیرشـده‌اند و با
مفیـد روده را تغذیـه می‌کننـد بـرای سلامت مفیدترنـد. برخـی متخصصـان تغذیـه 
پیشـنهاد می‌کننـد لبنیـات سـاده کامـل یـا پرچـرب مصـرف کنیـد، زیـرا وقتـی چربـی 

طبیعـی لبنیـات گرفتـه می‌شـود، برخـی ویتامین‌هـا ماننـد E و D ازدسـت می‌رود.
بهتـر اسـت در یـک برنامـه غذایـی متعـادل، روزانـه سـه وعـده لبنیـات مصـرف شـود. 
گـر یـک یـا دو وعـده شـیر، ماسـت یـا پنیـر پرچـرب مصـرف شـود اشـکالی نـدارد، ولـی  ا

بیشـتر از آن، میـزان کالـری مصرفـی را افزایـش می‌دهـد.
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سلامت

مسمای کدو، خوراک 

یجات خوشمزه سبز

 
رژیم 
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شادفر

کدوسـبز دارای خاصیـت ضـد پیـری اسـت و مصـرف آن بـرای درمـان 
کـی ارزشـمند بـرای پاییـن  بسـیاری از بیماری هـا مؤثـر اسـت. ایـن خورا
آوردن چربی خون و رسـیدن به لاغری هم مفید اسـت. از این رو دستور 
. کلمـه مسـمّا  ایـم غذایـی این هفتـه را مسـمای کـدو در نظـر گرفته 
در ایـن غـذا به ظاهـر در اصـل مسـمن بـوده اسـت، که به معنـای پـروار 
و فربه اسـت. علـت ایـن تغییـر شـکل هـم ایـن اسـت که ابتـدا »مسـمن« 
را »مسما« پنداشته اند و سپس مانند بسیاری از موارد تنوینِ آن را حذف 
کرده انـد. در هـر حـال امـروز منظـور از مسـما خورشـی اسـت که تره بـار 

خ شـده و مقداری روغن جذب کرده باشـد.  آن در روغن سـر
دسـتور ایـن غـذا بـرای پنج شـش نفـر اسـت.

 z:مواد لازم

گوشـت، خرده کرده: نیـم کیلو
پیاز، سـاتوری: 1 عدد

کدو قلمی کوچک، پوست گرفته: 8 تا 10 عدد
گوجه فرنگـی کوچـک: 4 تا 5 عدد

آب غوره: 5 تا 6 قاشـق
زردچوبه بـا زعفران سـاییده: اندکی

روغن
نمک

 zدستور تهیه

ک بدهیـد، نمـک    سـاقه و دامـن کلاهـک کـدو را بزنیـد. شـکم کـدو را چـا
بپاشید و یک ساعت در آب کش بگذارید. سپس آب بکشید و خشک کنید.
  چهار پنج قاشـق روغن در دیگ روی آتشِ ملایم داغ کنید و پیاز را در آن 
تفـت بدهیـد تا کمـی رنـگ بگیـرد. سـپس گوشـت را اضافـه کنیـد و پنج شـش 

دقیقـه بچرخانید.
  دو پیمانـه آب داغ اضافـه کنیـد و به جـوش بیاوریـد. آتـش را کـم کنیـد، درِ 
دیـگ را ببندیـد و گوشـت را دو سـاعت بپزیـد. در پایـانِ سـاعتِ دوم نمـک 

و زردچوبه یـا زعفـران )حـل کـرده در اندکـی آب داغ( بریزیـد.
وی آتـشِ ملایـم داغ کنیـد  وغـن در تابه بریزیـد و ر   پنج شـش قاشـق ر
خ کنیـد. سـپس برداریـد و در دیـگ روی گوشـت بچینیـد.  و کـدو را در آن سـر

گوجه فرنگـیِ دو نیـم کـرده را روی کـدو بچینیـد.
  آب غـوره بپاشـید، درِ دیـگ را ببندیـد و بگذاریـد خورشـت حـدود یـک 

سـاعت دیگـر روی آتـشِ بسـیار کـم بپـزد تا جـا بیفتـد.

 z:نکته

  هنـگام کشـیدن خورشـت اول گوجـه فرنگـی و کـدو را برداریـد و در یـک 
بشـقاب کنار بگذارید، سـپس گوشـت را بکشـید و کدو و گوجـه فرنگی را روی 

آن بچینیـد.
گـر بخواهیـد کـدو روغـن جـذب نکنـد چنـد کـدوی قلمـی پوسـت نگرفتـه    ا
خ  را چـرب کنیـد و پانزده دقیقه در فر داغ بگذارید، سـپس مانند کدوی سـر

کـرده در خورشـت کدو بـه کار برید.
  به جـای آب غـوره می توان آب لیموی تـازه به کار برد.

  غالبـا گوجـه فرنگـی را حـذف می کننـد و به جـای آن پـس از تفـت دادن 
گوشـت دو سـه قاشـق ربِ گوجـه فرنگـی به خورشـت می زننـد، ولـی رب مـزه 

کـدو را می پوشـاند.

 zکالری شمار

دسـتور ایـن غـذا برگرفتـه از کتـاب مسـتطاب آشـپزی؛ از سـیر تا پیاز اثـر 
نجـف دریابنـدری اسـت

میزان انرژیاندازهماده غذایی

267 کالری100 گرمگوشت

40 کالری100 گرمپیاز خام

17 کالری100 گرمکدو

18 کالری100 گرمگوجه فرنگی

53 کالری100 گرمآب‌غوره

کی که مـا اسـتفاده می کنیـم هرکـدام جنـس و بافـت  پوشـا
و یراق هـای ویـژه و روش هـای نگهـداری خودشـان را دارنـد. 
برای نمونه زیپ کاپشـن ها همیشـه زودتر از دیگر قسمت‌های 
آن خـراب می شـود. از ایـن رو می توانیـم به جـای آنکـه لبـاس 
یـم، آن را تعمیـر کنیـم تا هـم در بخـش  قدیمـی را دور بینداز
ک صرفه جویی و هم زبالـه کمتری  هزینه هـای مربـوط به پوشـا

تولیـد کـرده باشـیم.

معمولا در بیشـتر خانه ها، لامپ های سـوخته یا کابل های بدون اسـتفاده 
یافـت می شـود. می توانیـم با یـک جسـت وجوی سـاده در فضـای مجـازی، 
کارهـای خلاقانـه ای را که بـا ایـن نـوع وسـایل می شـود انجـام داد ببینیـم. بـرای 
نمونـه با لامپ هـای سـوخته، گلدان هـای زیبایـی بسـازیم که بـرای قلمه هـای 
وش مقرون به صرفـه هـم سـلیقه مان  ایـن ر آینـد. با  گیـاه پتـوس بـه کار می 
را به دیگـران نشـان می دهیـم و هـم از تولیـد بیشـتر زبالـه جلوگیـری می کنیـم.

بـرای برخی طعم آب لوله کشـی دل پذیر نیسـت، عـده ای هم به دلیل 
گـر  داشـتن بیماری هـای کلیـه، قـادر به نوشـیدن آب لوله کشـی نیسـتند. ا
ج خود را اولویت بندی و یک  چنین شـرایطی داریم بهتر اسـت کمـی مخار
دسـتگاه تصفیـه آب خریـداری کنیم، زیـرا با یک بار هزینه کـردن می توانیم 
تولیـد زباله هـای  ل هزینه‌هـای مـازاد خریـد آب آشـامیدنی و  در کنتـر

پلاسـتیکی مدیریـت بیشـتری داشـته باشـیم.

گـر تمایـل به خـوردن هله هولـه داریـد به جـای خریـد چنـد بسـته  ا
کوچک، یک بسته بزرگ‌تر بخرید تا کاغذها و پلاستیک‌های بسته‌بندی 

کمتری تولیـد کنید.

خ دار به مـا کمـک می کنـد  همـراه داشـتن سـبد خریـد دسـتی یا چـر
تا هـر وقـت به خرید می رویم از فروشـنده ها کیسـه های نایلونـی کمتری 
بگیریـم و پسـماندهای پلاسـتیکی کمتـری هـم تولیـد کنیـم. همچنیـن 
گاهی فروشـندها در ازای کیسـه های نایلونـی، مبلغـی دریافـت می کننـد 
مانند کاری که در نانوایی ها مرسوم است. درحالی که می توانیم با همراه 
داشـتن پارچه مخصوص و کیسـه دسـتی هم نـان با کیفیت تری به خانه 

ببریـم و هـم در این بخـش از هزینه هـا صرفه جویـی کنیم.

گـر تمایـل زیـادی به مصـرف چـای داریـم  ا
به جـای چـای کیسـه ای از چـای فلـه اسـتفاده 
کنیـم تا بتوانیـم تفاله هـای چـای را در محیطـی 
مناسـب و در معـرض هوای آزاد خشـک و بخشـی 
ل کنیـم.  وزانه مـان را کنتـر از پسـماندهای تـر ر
افـزون بـر ایـن می توانیـم از تفاله هـای چـای، کود 

هـم تهیـه کنیـم.

بـرای اینکـه حجـم پسـماندهای تـر را کمتـر و از تولیـد شـیرابه این نـوع مـواد جلوگیـری کنیـم، سـطل زبالـه ای 
مخصـوص پوسـت میوه هـا در حیـاط خلـوت یا بالکـن بگذاریـم. هـر زمـان که میـوه مصـرف می کنیـم پوسـت های 
میـوه را داخـل درِ سـطل بریزیـم تا در معـرض هـوای آزاد خشـک شـوند. در نوبت بعـدی که پوسـت میوه جدیـد تولید 
کردیـم، پوسـت های خشک شـده را داخـل سـطل بریزیـم و پسـماندهای تـرِ جدیـد را داخـل درِ سـطل. وقتـی حجـم 
ایـن مـواد درخور توجه شـد، می توانیم آن هـا را بکوبیـم و به عنوان کمپوسـت در پـای باغچه ها و گلدان ها اسـتفاده 
کنیـم. در کنـار ایـن کاربـرد گاهـی می توانیـم از پوسـت های میـوه به عنـوان دمنـوش بهـره ببریـم. بـرای نمونـه پوسـت 

سـیب های شسـته شـده را خشـک کنیـم و دمنـوش آن را همـراه با تکه هـای به یـا لیمـو مصـرف کنیـم.

کمبـود وقـت در زندگـی امـروزه مشـکلی اسـت که همـه بـا آن دسـت به گریبان هسـتند. 
از ایـن رو بسـته بندی و فریـز کـردن مـواد غذایـی هـم کاری گریزناپذیـر اسـت. می توانیـم بـرای 
ایـن کار، ظرف هـای مخصوصی را که ماندگاری بالایی دارند تهیه کنیم. در این صورت یک بار 
هزینـه معقولـی را صـرف می کنیـم، ولـی از هزینه هـای بعـدی و تولیـد بیشـتر پسـماندهای 

پلاسـتیکی جلوگیـری می کنیـم.

یکـی دیگـر از روش هـای مدیریـت کـردن هزینه هـای خانـوار و تولیـد پسـماندهای تـر، 
کی ها را به دلیل نازکی و لطافتی  خریدن به اندازه سبزی‌ها و میوه‌هاست. این دسته از خورا
که دارنـد، نمی توانیـم مـدت زیـادی نگهـداری کنیـم. پـس بهتریـن کار ایـن اسـت که به انـدازه 
مصرفمـان بخریـم تا بیـش از انـدازه در یخچـال نمانـد و مجبـور بـه دور ریختـن آن هـا و تولیـد 

زبالـه تر بیشـتری نشـویم.

خـودرو و موتـور وسـایل نقلیـه ای هسـتند که تـا وقتـی از آن هـا اسـتفاده می کنیـم 
نیاز به رسـیدگی دارنـد. بهتـر اسـت یـک روز در هفتـه یا مـاه را بـرای بررسـی این طـور 
گر نیاز به تنظیم باد، تعویض لاستیک تیغه‌های شیشه شور،  وسایل در نظر بگیریم تا ا
برطـرف کـردن ایـراد شیشـه های برقـی و دیگـر کارهـای جزئی بود، فـوری انجـام دهیم. 
با توجـه و رسـیدگی به همیـن جزئیـات می توانیـم از هزینه هـای بـالا و تولیـد ضایعـات 

بیشـتر جلوگیـری کنیـم.

بهتـر اسـت از وسـایلی مانند گوشـی تلفـن همراه، گوشـی های کابـل دار، صفحه 
کلیدهـای خـود به درسـتی اسـتفاده کنیـم تا نیاز به تعویـض قطعـات و گاهـی خرید 
دوبـاره آن هـا پیدا نکنیـم. قیمت این وسـایل معمولا بالاسـت و ازجمله زباله های 
ک زندگی امروزه هسـتند که باید تولیدشان کنترل شود. همچنین  تولیدی خطرنا
می توانیـم با محافظ کردن صفحه نمایش گوشـی و از این دسـت کارهـای مراقبتی 

عمر این وسـایل گران را بیشـتر کنیم.

در پایـان هـر سـال تحصیلـی جمع و جـور کـردن دفترهـا و نوشـت افزارهای اسـتفاده شـده 
ک کن هـا،  ازجملـه کارهـای خانواده هایـی اسـت که محصـل یا دانشـجو دارنـد. مدادهـا، پا
خودکارهـا و دفترهـای نیمه اسـتفاده را نبایـد دور ریخـت. ایـن تعـداد از وسـایل را می توانیـم 
مرتـب دسـته بندی کنیـم تا هـر زمـان در خانـه نیاز داشـتیم از همان هـا اسـتفاده کنیـم. بـرای 
ک کن اسـتفاده شـده را که دیگر فرزندمـان مایل به اسـتفاده از آن نیسـت  نمونـه یـک مـداد و پا
بـرای حل کردن جدول کنار بگذاریم یا از پوشـه های پلاسـتیکی برای نظم دادن به مدارکمان 

اسـتفاده کنیـم. با ایـن شـیوه زبالـه کمتـری هـم تولیـد می کنیـم.

نونوار کردن لباس‌ها

خلاقیت با لـوازم برقی و الکترونیکی

هزینه کلی برای صرفه‌جویی بیشـتر

خرید فله‌ای به جای بسـته‌های کوچک

سـبد خرید به جای پلاستیک‌های متعدد

کاربردهای متعدد پوسـت میوه‌هاتهیه کود با پسـماندهای تر

ظرف‌های مخصـوص برای ماندگاری بهتر

به اندازه خرید کردن

رسیدگی به وسـیله‌های نقلیه

کم کـردن زباله‌های خطرناک و گران

دسته‌بندی نوشت‌افزارها

کنـون نگاهـی به اطـراف خـود بیندازیـم. در چنـد دقیقـه گذشـته چه انـدازه زبالـه تولیـد کرده ایـم و چنـد تکـه زبالـه دیگـر داریـم که قـرار اسـت در دقیقه هـای  گـر همیـن ا سـمیرا شـاهیان| ا

کت‌هـای بسـته‌بندی کیک‌هـا و  آب میوه‌هـای یک نفـره کارخانـه‌ای، دسـتمال کاغذی‌ها، کیسـه‌ها و ظرف‌هـای پلاسـتیکی، لوازمـی که دیگـر نیـاز  یـم. پا آینـده داخـل سـطل بینداز
گـر به مدیریـت زباله هـا توجـه نداشـته باشـیم فزونـی آن‌هـا می‌توانـد گسـترده‌تر از بیابان هـا و دشـت ها و دریاهـا شـود. شـاید دیگـر وقـت آن رسـیده  نداریـم و.. . واقعیتـش ایـن اسـت که ا
اسـت که به کـم کـردن زباله هـا جدی تـر از گذشـته فکـر کنیـم، هرچنـد تنهـا دلیلمـان بـرای ایـن کار کـم کـردن هزینه هـای خانـوار و داشـتن زندگـی اقتصادی تـر در ایـن روزهـای گرانـی باشـد.

در مهمانی هــا به جــای ســفره های یک بــار مصرف و ظرف های 
پلاســتیکی که بــرای ســرو   دســرها ایــن روزهــا اســتفاده می شــوند 
از همــان ســفره های دائمــی و ظرف هــای شســتنی اســتفاده کنیــم. 
کل هزینــه مــا بــرای نظافــت ایــن ســفره ها، یــک دســتمال یا ابــر اســت 

که همــان هــم می توانــد دائمــی و شســتنی باشــد.

بـرای وعده هـای غذایـی خـود یا مهمانی هـا، غذاهـا 
و پیش غذاهـای زیـاد درسـت نکنیـم تا ناخواسـته هـم 
به فرهنـگ تجمل گرایـی و مهمانی هـای پرهزینـه دامـن 
نزنیـم و هم پسـماندها و دورریزهای مواد غذایی زیادی 

تولیـد نکنیـم.

به وسـایل شـخصی خود مانند کیف و کفش ها توجه 
داشته باشیم. وقتی پارگی مختصر یا خرابی ایجاد می شود 
فـوری آن را تعمیـر و نونـوار کنیـم تا در آینـده کیفیـت آن 
وسـیله آن قـدر کـم نشـود که مجبـور بـه دور انداختـن آن 

و صـرف هزینـه جدید و تولید زباله بیشـتر شـویم.

تهیه به اندازه غذادائمی‌هـا به جای یک بار مصرف‌ها

توجه بیشـتر به تعمیر


