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آشپزي

    وسوس�ه غ�ذا خ�وردن در ی�ک مهمان�ی، وقتی ت�ازه رژیم 
گرفت�ه ‌اید، خیلی دش�وار اس�ت ولی جالب اس�ت ك�ه بدانید 
متخصص�ان تغذیه روی هی�چ خوراکی، علام�ت مطلقاً ممنوع 

برای شما نصب نکرده‌ اند.  
   فقط باید عادت کنید که متعادل غذا بخورید. این نوش�ته 8 
عادت را به شما آموزش می ‌دهد که عمل به آن ها شما را لاغر 
می‌ کند و در عین حال می ‌توانید با خیال آسوده غذا بخورید.

هی�چ‌ وقت مس�تقیما از داخل بس�ته و یا ظ�رف اصلی، 
تنقلات را میل نکنید.

می‌ خواهید یک تکه شکلات بخورید؟
تصمیم دارید کمی چیپس و پفک و یا پاس��تیل میل کنید؟ اجازه 
دارید هر خوراکی ک��ه میل دارید نوش جان کنید ولی این نکته 
را مدنظر داشته باشید که برای جلوگیری از پرُخوری هیچ‌ وقت 
مستقیما از درون پاکت و یا بسته خوراکی ‌ها، تکه ‌های آن ها را 
برندارید چون وقتی گرم لذت خوردن می ‌شوید اصلا حواستان 
نیست که نصف یک قوطی چیپس و یا بسته بیسکوییت را چشم 

بسته نوش جان کرده ‌اید. 
   راه‌ حل ‌اش این اس��ت که از اول چند عدد از خوراکی‌ مورد 
علاقه ‌تان را برداش��ته و داخل ظرف قرار دهید و همان را میل 
کنید. از یاد نبرید كه قوطی و ظرف اصلی را درون کابینت قرار 
دهید و بعد به سوی صندلی برگردید و خوراکی ‌تان را میل کنید. 

خ��وردن تنقلات جلوی تلویزیون از درون قوطی و یا پاکت آن، 
یکی از روش‌ هایی است که رژیم شما را کاملا بر هم می ‌زند.

اگر یک بش�قاب پُر ناهار و شام میل دارید، بشقاب ‌تان 
را از سالاد پُر کنید

   دوس��ت دارید برای ناهار یا ش��ام یک بشقاب غذا میل کنید؟ 
اش��کالی ندارد. یک بش��قاب ب��زرگ برداری��د و آن را با انواع 
س��الادهای روی میز و سبزیجات پرُ کنید. البته می ‌توانید سراغ 
میز اصلی غذا بروید و یک بش��قاب بزرگ س��وپ س��بزیجات 
و یا گوش��ت و ق��ارچ و یا س��وپ جو برای خودتان بکش��ید. 
ناهار و ش��ام ش��ما، حس��ابی کم کالری خواهد بود و سرشار از 
 آب نی��ز هس��ت. در عین حال از چربی‌ ه��ای اضافی غذاها در 
ام��ان خواهید ماند و البته ش��ما هم یک بش��قاب پُ��ر، غذا میل 

کرده‌ اید.
برای ش�ام، یک بش�قاب پُر از س�بزیجات و میوه‌ های 

تازه تدارک ببینید
   اگر می ‌خواهید تناس��ب اندام‌ ت��ان را حفظ کنید، باید برخی 
ع��ادت‌ های خوب را در خودت��ان به وجود آورید. یکی از این 
روش‌ ها این اس��ت که برای شام یک بش��قاب پرُ از سبزیجات 
 و می��وه‌ ه��ای ت��ازه تدارک ببینید. این ش��ام هم س��الم اس��ت 
و ه��م در عین حال ش��ما را به رژیم لاغری ‌ت��ان پای بند نگه 

می ‌دارد. 

همیشه کوچک ‌ترین اندازه را سفارش دهید
   همیشه دنبال حذف خوراکی ‌هایی که دوست دارید، نباشید؛

به ج��ای آن، س��عی کنید کوچک ‌تری��ن اندازه‌ ه��ا را انتخاب 
 کنید. به طور مثال، در مهمانی‌ به جای برداش��تن یک ش��یرینی 
خامه ‌ای بزرگ، یک ش��یرینی کوچک بردارید و یا اگر در آخر 
هفته با دوس��تان‌ تان به یک رس��توران رفته‌ اید یک س��اندویچ 
کوچک و جمع و جور را به " سوپر ساندویچ‌ ها " ترجیح دهید 
و یا به جای مرغ س��وخاری سه تکه، یک بسته مرغ سوخاری 
دو تکه و یا یک تکه سفارش دهید. البته در نظر داشته باشید که 
ش��ما مجاز هستید بزرگ ‌ترین ظرف سالاد بدون سُس و چربی 

اضافه را سفارش دهید.
زمان معینی را برای غذا خوردن‌ تان درنظر بگیرید.

   غذا خوردن‌ شما چه‌ قدر طول می ‌کشد؟ دو دقیقه؟ سه دقیقه؟ 
کمتر؟ اگر دوست دارید پرُخوری نکنید، حداقل 10 دقیقه زمان 
ب��رای غذا خوردن ‌ت��ان در نظر بگیرید. جالب اس��ت بدانید که 
معده ش��ما ب��ه 10 دقیقه زمان نیاز دارد تا پیام‌ هایی به س��مت 
مغز ش��ما بفرستد و شما احساس سیری کنید. اگر شما زودتر از 
این زمان غذای ‌تان را تمام کنید، احس��اس س��یری نمی ‌کنید و 
ناخودآگاه س��عی خواهید كرد در این زمان باقی‌ مانده پرُخوری 
کنید. بنابراین روش درس��ت این اس��ت که وقتی بشقاب غذا را 
جلوی ش��ما می ‌گذارند حداقل 10 دقیقه طول دهید. می‌ توانید 

با دوس��تان‌ تان یا اعضای خانواده دور س��فره غذا گپ بزنید و 
یا اگر در منزل تنها هس��تید، در وسط غذا روزنامه بخوانید. این 
کار باعث می ‌شود که زمان غذا خوردن‌ تان را طولانی ‌تر کنید.

خالی کردن بشقاب ‌تان را فراموش نکنید.
   ش��ما عادت دارید کاملا بشقاب ‌تان را پاک کنید سپس از سر 
میز غذا بلند ش��وید؟ این، اشتباه است. شما باید به اندازه غذایی 
 ک��ه در ظرف ‌ت��ان ریخته ‌اند توجه نکنید، ه��ر چه ‌قدر که فکر 
می ‌کنید ش��ما را س��یر می ‌کند و كافی است، میل کنید و باقی را 
برای روز بعدتان در یخچال بگذارید. شما لازم است باقی ‌مانده 
غذا را دور نریزید ولی نباید به بهانه پاک کردن ته بش��قاب ‌تان 
با غذا خودکش��ی کنید. یادتان باشد كه هر غذایی كالری دارد و 

انتخاب ‌های شما بهتر است از نوع كم كالری باشد.
با چنگال غذا بخورید

   فرمان هفتم ما برای داشتن اندامی متناسب این است که برای 
غذا خوردن از چنگال و یا قاشق‌ های کوچک‌ تر استفاده کنید. 
چنگال باعث می ‌ش��ود که ش��ما حین غذا خ��وردن اندازه‌ های 
کوچک ‌تری از غذا را میل کنید و در عین حال باعث می ‌ش��ود 
که ش��ما زمان غذا خوردن ‌تان را طولانی ‌تر کنید. نتیجه این كه 
شما طی 10 دقیقه با چنگال غذای کمتری می‌ خورید و در عین 

حال احساس سیری كامل به شما دست می ‌دهد.
تلویزیون را خاموش کنید

   بس��یاری از خانواده ‌های ایرانی عادت دارند جلوی تلویزیون 
ناهار و شام میل کنند ولی این روش، شما را چاق می ‌کند چون 
 ش��ما حواس ‌تان نیس��ت که چه ‌قدر غذا م��ی‌ خورید. پس اگر 
نمی خواهید مازاد بر نیازتان دریافت كنید، س��ر میز غذا بنشینید 

و فقط در كنار خانواده، غذا میل كنید.

      آیا می دانید چه میوه ای را باید برای ماسک میوه 
ای استفاده کنید و چه فایده ای دارد؟

ماس‌كهای میوه‌ای از چین و چروك میك‌اهند
می‌گوید:  پوست  متخصص  غفارپور،  دكتر 
خارجی  قسمت‌های  كردن  جدا  با  »ماس‌كها 

لایه‌برداری  و  پا‌كسازی  سبب  پوست،  سطح 
سطحی و تحریك پوست شده و طراوت و شادابی به آن 

است.می‌دهند. آثار مثبت ماس‌كهای میوه روی پوست محرز شده 
همچنین ماس‌كهای میوه از تركیبات غیرسمی متشكل از میوه‌ها هستند كه این مواد با 
ایجاد پیوند سلول‌های پوست در خارجی‌ترین بخش پوست، موجب ریزش سطحی‌ترین 
قسمت آن شده و سبب طراوت و مرطوب‌تر شدن پوست می‌شود.« ماس‌كهای میوه‌ای 
با تحریك سلول‌های بافت همبند موجب افزایش تولید كلاژن و الاستین بخش میانی 
پوست شده و در نتیجه باعث افزایش استحكام آن شده و چین و چروك پوست را كمتر 

میك‌ند. همچنین تولید رنگدانه‌های پوست را كمتر كرده و پوست را روشن‌تر میك‌ند.
ماس‌كهای میوه به صورت طبیعی در شیرترش به شكل اسیدلاكتیك، در سیب درختی 
به نام اسید مالیك در میوه‌های ترش مانند پرتقال، لیموترش و نارنج به صورت اسید 
در  و  دارند  وجود  تارتاریك  اسید  شكل  به  انگور  شده  تخمیر  شیره  در  و  سیتریك 
غلظت‌های 5 تا 10 درصد خاصیت جوانسازی برای پوست دارند. توصیه می‌شود برای 
تهیه ماس‌كهای شیمیایی، افراد هنگام خرید از داروخانه‌ها به برچسب مجوز وزارت 

بهداشت و طریقه مصرف روی آنها توجه كنند.

پاستا مرغ در فر 
صورتیک�ه  در     
طعم  خواهی�د  م�ی 
جدیدی به ماکارونی 
بدهی�د،   خ�ود 
می توانید این روش 
امتح�ان  را  پخ�ت 

کنید. در این دس�تور ماکارونی را دم نمی کنید 
و آنرا در فر قرار می دهید... 

مواد لازم برای 4 نفر :
 سینه مرغ ریز خرد شده: 275 گرم

سوسیس مرغ: 150 گرم
سیر: 1 تا 2 حبه، ریز شده

پیاز: 1 عدد، خرد شده
هویج متوسط: 2 عدد، ریز خرد شده

رب گوجه فرنگی: 2 قاشق غذاخوری
آب مرغ: 1 و 1/4 پیمانه

ماکارونی لوله ای: 250 گرم
پنیر پارمیس��ان: 2 قاش��ق غذاخوری، رنده ریز 

شده
نمک و فلفل: به مقدار لازم

طرز تهیه :
مرحله 1 - کمی روغ��ن در قابلمه ریخته، پیاز 
خرد شده را افزوده و تفت داده تا کمی نرم شود، 
سپس سینه مرغ خرد شده را اضافه کرده و تفت 
 دهید ت��ا رنگ مرغ عوض ش��ود. در این زمان 

می توانید ادویه دلخواه خود را اضافه کنید.
مرحله 2 - هویج متوس��ط خرد ش��ده، سیر له 
یا رنده شده، سوس��یس ورقه یا خرد شده را به 
مخل��وط پیاز اضافه کرده و ب��رای 2 تا 3 دقیقه 
تفت دهید، سپس رب گوجه فرنگی را افزوده و 
مواد را مخلوط کرده تا با رب یکدست شوند.   
   نمک و فلفل مواد را تس��ت کرده، آب مرغ را 
اضافه کنی��د و اجازه دهید به جوش آید، بعد از 
آن حرارت را کم کرده و درب ظرف را گذاش��ته 

و برای نیم ساعت بپزید.
   مرحل��ه 3 - ف��ر را ب��ا ح��رارت 180 درجه 
س��انتیگراد یا 350 درجه فارنهایت روشن کنید. 
ماکارون��ی ها را مثل روش همیش��گی، در آب 
مناسب بهمراه کمی روغن و نمک برای 8 تا 10 
دقیقه بپزید و س��پس آبکش کنید تا آب اضافی 

آن خارج شود.
   مرحل��ه 4 - ماکارون��ی ه��ای پخته ش��ده را 
ب��ا مخلوط گوش��ت ترکی��ب کنی��د و در ظرف 
مخصوص فر ریخته، پنیر پارمیسان را روی آن 
پاشیده و برای 20 تا 30 دقیقه در فر قرار دهید، 
س��پس در ظرف دلخواه کشیده و با سس مورد 
علاقه سرو کنید. می توانید مخلوط ماکارونی را 
در ظرفی داخل فر بگذارید که بخواهید با همان 

ظرف سرو شود.

نکته ی رژیمی فوق ‌العاده 8 
مراقبت از مو

از سرم کریستال مو کی استفاده کنیم؟! 
    اخی��را محصول جدی��دی در بازار آرایش 
 و زیبای��ی با نام کریس��تال مو وارد ش��ده که 
می توان گفت به نوعی مشتریان خاص خود 
را پیدا کرده اس��ت به طوری که اکثر افرادی 

که از خشک و خشن بودن مو ...  
   اخی��را محصول جدی��دی  در بازار آرایش 
و زیبای��ی با نام کریس��تال مو وارد ش��ده که 
می توان گفت به نوعی مشتریان خاص خود 
را پیدا کرده اس��ت به طوری که اکثر افرادی 
که از خش��ک و خشن بودن مو هایشان رنج 
میبردند ب��ا این ماده آرایش��ی توانس��تند تا 
حدودی موهایشان را از زبری و خشکی در 
بیاورند اما این مس��تلزم زمان صحیح استفاده 

از این محصول است.
   ب��رای اینکه بدانید چ��ه زمانی از این ماده 
نرم کننده اس��تفاده نمایید به پاسخ این سوال 

توجه کنید:
  سوال :

    چه زمانی از کریس��تال مو اس��تفاده کنیم  
قبل از سشوار و اتو کشیدن مو  یا بعد از آن؟

 پاسخ: 
 1- ب��رای خانمهای با موه��ای فر طبیعی و 
البته کمی خشک بلافاصله بعد از حمام  روی 
موی ن��م دار و مرطوب و همینطور لابه لای 

موها .
 2-خانمهای با موهای حالت دار اما رنگ و 
مش ش��ده قبل از سشوار  یا اتو کشیدن کمی 
از کریستال مو را به نوک انگشتان زده و لابه 
لای موه��ا بزنند و به همراه رطوبت کم موها 
آنها را سش��وار بکشند.اگر بعد از سشوار هم 
از کریستال اس��تفاده کنند ممکن است حالت 
موها که با سش��وار درست شده تغییر کرده و 
موها صاف شوند پس ترجیحا پس از سشوار 

دیگر از آن استفاده نکنید.
 3-موه��ای زبر اما ن��رم و صاف بعد از پف 
دادن موها با سش��وار و استفاده از اتو ی مو 
یا کش��یدن سش��وار کامل به میزان خیلی کم 
و تنها با نوک انگش��تان روی موها زده شود 
ک��ه این مقدار برای گرفتن خورده های روی 

موها زده می شود.
 4- و برای نرمی موهای پس��ران و آقایانی 
که موهای زبر و خش��نی دارند بدون سشوار 
و اتو می تواند هم آنها را براق کند و هم نرم 

و خوش حالت.
 5- بیش��ترین زم��ان مصرف کریس��تال مو 
قبل از سش��وار کش��یدن موهای زبر و خشن 
و آس��یب دیده توس��ط   رنگ و مش اس��ت 
که کار را برای سش��وار و اتو کش��یدن موها 

راحتتر می کند.
 

 نگهداری پنیر و تخم مرغ در یخچال 
   پنیرهای نرم‌تر ماندگاری و طول عمرش��ان کمتر از پنیرهای س��فت اس��ت. ما می‌توانیم پنیرهای س��فت 
مث��ل پنی��ر س��فید و پنیرهای سوئیس��ی را پس از باز ک��ردن درب آنها، به مدت ۳ ت��ا ۴ هفته در یخچال 

نگهداری کنیم. 
   پنیرهای نرم، مثل پنیرهای پرچرب را تنها به مدت یک هفته می‌توانیم در یخچال نگهداری کنیم. برای 
اینکه از س��الم بودن پنیر اطمینان کامل حاصل کنید، ‌می‌توانید به تاریخ تولید آن نگاه کنید. اما بهترین 
روش این است که پنیر را امتحان کنید، یعنی دقت کنید و ببینید آیا کپکی بر روی آن وجود دارد یا خیر. 
ش��ما می‌توانید دوام و مان��دگاری پنیر را قبل از اینکه آن را در یخچال نگه��داری کنید، افزایش دهید، 
یعنی حفاظ پلاستیکی روی پنیر را که محکم بر روی آن کشیده شده است بردارید و پنیر را در کاغذهای 

موم دار قرار دهید و آن را کاملاً‌ با کاغذ بپوشانید. 
   ش��ما می‌توانید پنیری را که بر روی آن کپک وجود دارد مصرف کنید، اما باید در این مورد خیلی دقت 
کنید. با چاقو، س��طحی را که با کپک پوش��یده شده است ببرید و سعی کنید چاقو را تمیز نگه دارید تا از 
گس��ترش و افزایش کپک خودداری کنید و س��پس آن را مجدداً با مقداری از کاغذی که به موم آغش��ته 

است، بپوشانید. 
مدت ۳ تا ۵ هفته در یخچال نگهداری کنید. به خاطر داش��ته    تخم مرغ‌ ها را می‌توانید حداقل به 

اگر یک جای مخصوص و مجزا برای آن دارید، در قس��مت باش��ید که تخم مرغ‌ ها را حتی 
اگ��ر آنها را در جلوی یخچال قرار دهید، خیلی س��ریع تر جلوی یخچال قرار ندهید. 

فاسد می‌شوند. 
ش��یر  م��رغ،  تخ��م  و م��واد غذایی خ��ام مثل ماهی، گوش��ت و مرغ را در    
قرار دهید. برای اینکه قس��مت عقب یخچال سردتر قس��مت عق��ب یخچال 
که درجه حرارت پایین و فضا خنک تر اس��ت است و باکتری در جایی 

یخچال معم��ولاً خنک‌ترین و س��ردترین کمتر رشد می کند. عقب 
قسمت یخچال شماست. 

که می خواهی��د تازه‌تر بمانند، درآن    بنابراین بهتر اس��ت مواد خوراکی را 
خوراکی مثل کره را در جلوی یخچال جا نگهداری کنید. ش��ما می‌توانید مواد 
بطری آب و س��ایر نوشیدنی‌هایی که که گرم‌تر اس��ت نگه��داری کنید. کره، 

ش��دن هس��تند و با دم��ای یخچال هیچ درب آن ب��از اس��ت کمتر مس��تعد فاس��د 

گونه مشکلی ندارند. 
   ش��ما می‌توانید باقی مانده غذاها را به مدت ۳ تا ۴ روز در یخچال نگهداری کنید. انواع گوناگون پیتزا، 
م��رغ و س��الاد ماهی ت��ن را باید حداق��ل در عرض مدت کوتاه، حدوداً ‌دو س��اعت پس از س��رو و مصرف 
کردن آن، برای کاهش دادن خطر بیماری‌هایی که از طریق غذای فاس��د منتقل می‌ش��ود، در داخل یخچال 

بگذارید. 
   هرگز باقی مانده غذاها را در آشپزخانه نگهداری نکنید و به محض اینکه آنها را پختید، فوراً در یخچال 
ق��رار دهید. به این دلیل که هوای خنک و س��رمای داخل یخچال میزان رش��د باکتری را کاهش می‌دهد. 
ب��رای م��واد خوراکی که حجم بیش��تری دارند و فضای زیادی را اش��غال می‌کنند، مثل س��الاد ماکارونی و 
غذاهایی نظیر غذاهای چینی با حجم زیاد را به جای اینکه در داخل یک ظرف بزرگ بریزید، آن را در داخل 

چندین ظرف کوچک قرار دهید و سپس در داخل یخچال بگذارید. 
   ب��ا این روش س��رمای یخچال به س��رعت و به ط��ور یکنواخت غذا را خنک می‌کند. ب��رای چنین غذاهایی 
 اگر از یک ظرف بزرگ اس��تفاده کنید، به دلیل آنکه س��رمای یخچال کاملا ‌و به طور یکنواخت غذا را خنک 

نمی کند، خطر اینکه باکتری یا هر چیز دیگری در وسط غذا رشد کند، بسیار زیاد است.

ماسك ها
ماسک کاکائو مخصوص پوستهای خشک و حساس ! 

را  مفیدی  و  مناسب  کننده  مرطوب  و حساس شده چه  بسیار خشک  که  من  پوست  برای      
پیشنهاد می کنید؟!... 

    اخیرا پوستم بسیار حساس و خشک شده و استفاده از انواع مرطوب کننده ها هم باعث پیدا 
این بابت علاوه بر خشکی زیاد آن احساس شدن جوشهای زیر پوستی روی پوستم شده و از 

چه مرطوب کننده ی مفید و موثری می کنم لطافت و شادابی آن کم شده، 
را پیشنهاد می کنید؟

و خشک دارید طرز تهیه ی    برای شما که پوستی حساس 
پوستهای خشک و حساس ماسک کاکائو  که مخصوص 
ای  هفته  استفاده  و  تواند در است   از آن می  بار  دو 
به  پوست   خشکی  توصیه رفع  را  کند  کمک   شما 

می کنیم:
ماسک  ی  تهیه  طرز  کاکائو برای هر بار استفاده : 

قاشق  یک  کاکائو  جو   پر،آرد  سر  چایخوری 
چایخوری، یک قاشق چایخوری، خامه ی  قاشق  یک  پرچرب 

مربا  قاشق  یک  زیتون  خوریروغن 
و  کرده  مخلوط  خوب  هم  با  را  مواد  روی پوست تمیز بمالید و تا زمان جذب   

کامل آنها که حدودا 15 تا 20 دقیقیه است صبر کنید و سپس ابتدا صورت را با آب ولرم و بعد 
با آب سرد و خنک بشویید.

 استفاده ی هفته ای دو بار از این ماسک در مرطوب نگه داشتن پوستهای خشک بسیار موثر 
خواهد بود.

دانه ای فوق العاده برای سلامت پوست 
     یك متخصص تغذیه گفت: اسیدهای چرب امگا3 موجود در این دانه برای 

سلامت پوست و مو و فرآیند رشد و نمو آن مفید است. 
كنجد برای سلامت پوست مفید است.

یك متخص��ص تغذیه گفت: اس��یدهای چرب امگا3 موج��ود در كنجد برای 
سلامت پوست و مو و فرآیند رشد و نمو آن مفید است.

در  مظه��ری  ضیاءالدی��ن  گفت‌و‌گ��و ب��ا ف��ارس، افزود: س��ید 
شده اس��ت و برای جذب حل��وا ارده از كنج��د تهیه 

مفی��د اس��ت.وی گفت: آه��ن، روی و كلس��یم 
آهن كنج��د ب��رای تأمی��ن  و  روی  كلس��یم، 
ك��ردن كنجد با س��ایر مفی��د اس��ت. مخلوط 
می‌ش��ود. غذاه��ا موجب غنی‌تر  آن  ش��دن 

بدغ��ذا  ك��ه  هس��تند، م��ادران آنها كودكان��ی 
متخص��ص می‌توانن��د ب��ه آنها كنجد  بدهند.ای��ن 

بیس��كوییت‌های تغذیه افزود: جایگزین كردن  و  كنج��د 
كنجدی به جای میان وعده‌های بی‌ارزشی نظیر پفك بسیار مفید‌تر و سالم‌تر و 
دارای ارزش غذایی بیشتری خواهد بود.مظهری گفت: حلوا ارده از اسید های 
چرب مانند امگا 3 تشكیل شده است و می‌‌تواند اسیدهای چرب ضروری بدن 
را تأمین كند و اسیدهای چرب امگا3 برای سلامت پوست و مو و فرآیند رشد 
و نمو آن مفید اس��ت.وی افزود: كنجد موجب افزایش چربی خون نمی‌شود و 

كلسترول بد خون را نیز كاهش می‌دهد. 

ای  میوه  ماسک   فواید 
برای پوست

خانه داري
عواقب نگهداری میوه و سبزی 

نشسته در یخچال 
    نگه��داری انواع س��بزی و میوه نشس��ته در 
یخچ��ال، میزان ابتلا به بیم��اری های عفونی را 
افزایش می دهد. سبزی، کاهو، هندوانه، خربزه و 

طالبی به دلیل این که در محیط های آلوده 
و با آب پس مانده فاضلاب رشد می کنند، 

می تواند به میکروب های خطرناکی همچون تب 
روده آلوده باشد.

   ع�الوه ب��ر ای��ن نگه��داری س��بزی و می��وه 
نشس��ته در یخچال به گفته رئیس هیئت مدیره 
جامعه پزش��کان متخصص داخلی باعث انتقال 
 میک��روب از ای��ن مواد ب��ه دیگر م��واد غذایی 
می شود و افراد را به بیماری های عفونی مختلف 

مثل امراض دستگاه گوارش مبتلا می کند.

روش نگهداری ادویه
    ادوی��ه ه��ا اگ��ر خوب و درس��ت نگهداری 
 ش��ود، طع��م خود را ب��ه م��دت طولانی حفظ 
می کند.- برای اس��تفاده از حداکثر طعم، ادویه 
را اول تفت دهید و س��پس آس��یاب کنید.- به 
اندازه کاف��ی ادویه در غذا بریزی��د، زیرا ادویه 
فراوان طعم اصلی غذا را از بین می برد.- ظرف 
ادوی��ه را کنار گاز یا ج��ای گرم قرار ندهید. به 
عل��ت رطوبت، حتی یخچال ه��م مکان خوبی 
ب��رای حفظ ادویه ه��ا نمی باش��د. بهترین جا، 
مکان خنک و خشک است.- در سراسر جهان، 
بیش از ۳ نوع ادویه در یک غذا اس��تفاده نمی 
 شود، اگر چه مردم کشور هند برعکس آن عمل 
م��ی کنند.-برای به دس��ت آوردن طعم خوب، 
ادوی��ه ها را یک س��اعت قبل از پای��ان زمان 
پخت به غذا اضافه کنید.- دارچین، جوزهندی 
و میخک را می توان در غذاهای شیرین استفاده 
کرد.- ه��وا، نور، رطوبت و ح��رارت باعث از 

دست رفتن طعم و رنگ ادویه می شود.
- پیاز، سیر و فلفل سیاه معروف ترین ادویه ها 
هستند که هر نوع غذا را خوش طعم می کنند.

- ادویه های آس��یاب ش��ده نس��بت به آسیاب 
نشده، سریع تر طعم خود را نشان می دهند.

- در فریزر، ادویه های آس��یاب نشده به مدت 
۳ سال و ادویه آسیاب شده به مدت ۶ ماه تازه 

می مانند.
-برای جلوگیری از، از دس��ت رفتن بو وطعم، 
 ادوی��ه ه��ا را در ظروف��ی ب��ا در محک��م قرار 

دهید.

اداره کل تربیت بدنی استان هرمزگان 
به استناد آئین نامه هیئت های ورزشی مجمع عمومی هیئت ورزشی فوق الذکر به منظور انتخاب رئیس 

هیئت هندبال استان برگزار می گردد. 
لذا از علاقمندان احراز پست ریاست هیئت هندبال استان دعوت به عمل می آید جهت دریافت فرم 
ثب�ت ن�ام از تاری�خ 90/1/16 به مدت 1 هفته به اداره نظارت تربیت بدنی اس�تان هرمزگان مراجعه 

نمایند. 
شرایط ثبت نام :

 1- دارا بودن حداقل مدرک فوق دیپلم 2- آش�نایی کامل با رش�ته ورزش�ی مورد نظر 3- عدم س�وء 
پیشینه کیفری 

4- اقامت دائم در استان 5- حداقل سن 30 سال تمام 
مدارک مورد نیاز : 

1- فتوکپی آخرین مدرک تحصیلی 2- فتوکپی شناسنامه )صفحه اول و توضیحات( 3- عکس 4*3 دو 
قطعه 4- کپی شناسنامه دو برگ 5- فتوکپی کارت پایان خدمت یا معافیت دائم.

آگهي دعوت مجمع عمومي عادي ساليانه نوبت اول تعاوني مسكن فرهنگيان ياران ولايت
بدینوس�یله از کلی�ه اعضای ش�رکت تعاونی مس�کن فرهنگیان ی�اران ولایت 
بندرعب�اس دعوت می ش�ود در جلس�ه ای ک�ه در روز یکش�نبه م�ورخ 90/2/18 
راس س�اعت 18 در مح�ل پ�روژه 112 واح�دی ی�اس تش�کیل می گ�ردد حضور 
 ب�ه هم رس�انید اعضایی که به ه�ر دلیل نمی توانند در جلس�ه مذک�ور حضور یابند 
می توانند به ش�خص دیگری وکالت دهند برای صدور وکالت نامه می بایست عضو 
همراه با وکیل منتخب خود حداکثر تا تاریخ 90/2/16 با همراه داشتن کارت شناسایی 
به دفتر تعاونی مراجعه نمایند. کاندیدای سمت بازرس حداکثر ظرف مدت یک هفته 
پس از تاریخ انتشار آگهی جهت ثبت نام به دفتر تعاونی واقع در چهار راه رسالت ، 

طبقه فوقانی بانک رفاه واحد 211 مراجعه نمایند. 
دستور جلسه : 

1- استماع گزارش هیات مدیره و بازرس2- تصویب مالی سال 1388 و 1389 
3- تصوی�ب گرفتن حس�ابرس و وکیل 4- اتخاذ تصمی�م در خصوص بدهی هیات 

مدیره سابق 
5- تصویب افزایش و کاهش اعضاء و سرمایه 6- تصویب آیین نامه وظایف و اختیارات 
و حقوق و مزایای مدیرعامل7- تصویب پاداش بازرس و حقوق مدیرعامل8- انتخاب 
روزنامه اصلی و علی البدل جهت درج آگهی های شرکت تعاونی 9- نحوه ی واگذاری 

و امتیاز بندی واحدها 10- تصویب اخذ وام 112 واحدی یاس قطعه 690
11- تصویب پاداش هیات مدیره 12- تصویب آیین نامه معاملات در تعاونی ها 

13- انتخاب بازرس 14- تصویب آیین نامه اداری استخدامی 

رئیس هیت مدیره اسکندر حسینی -مدیرعامل بهروز کریمی 

آقای اوس��تا رضانیا دارای شناس��نامه ش��ماره 196 به 
ش��رح دادخواست به کلاس��ه 18/439/89 از این شورا 
درخواست گواهی حصر وراثت نموده و چنین توضیح 
داده که شادروان غلامحسین رضانیا بشناسنامه 3085 در 
تاریخ 89/10/22 اقامتگاه دائمی خود بدرود زندگی گفته 

ورثه حین الفوت آن مرحوم منحصر است به 
1-اوستا رضانیا به ش ش 196 فرزند متوفی 

2- ساتگین رضانیا به ش ش 67 موالید فرزند متوفی
3- یسنا رضانیا به ش ش 16 موالید فرزند متوفی 

4- مان��ا رضانی��ا ب��ه ش ش 1-062196-338 فرزند  
متوفی 5- بی بی مریم هاشمی پور به ش ش79 فرزند 
احمد همس��ر متوفی 6- مریم سروری به ش ش 607 

فرزند سید محمد همسر متوفی 
اینک با انجام تشریفات مقدماتی درخواست مزبور را در 
یک نوبت آگهی می نماید تا هر کسی اعتراضی دارد و 
یا وصیتنامه از متوفی نزد او باشد از تاریخ نشر نخستین 
آگهی ظرف یک ماه به ش��ورا تقدی��م دارد والا گواهی 

صادر خواهد شد . 

شعبه هجده مجتمع چهار شورای حل 
اختلاف بندرعباس

رونوشت آگهی حصر وراثت  
خانم کنیز فینی قش��می فرزند غلام به ش��رح درخواستی که به کلاسه 
16/90/2 این ش��ورا ثبت گردیده درخواس��ت صدور گواهی انحصار 
وراثت نموده و اعلام داش��ته که صمد پژومان فرزند حس��ین به شماره 
شناس��نامه 11 صادره از بندرعباس در تاریخ 89/10/28 اقامتگاه دائمی 
خود شهرستان بندرعباس فوت نموده و ورثه / وراث حین الفوت وی 

عبارتند از / عبارتست از 
1-حسن پژومان به شماره شناسنامه 1034 پسر متوفی 

2- عباس پژومان به شماره شناسنامه 26837 پسر متوفی 
3- معصومه پژومان به شماره شناسنامه 1491 دختر متوفی 

4- ام البنین پژومان به شماره شناسنامه 35353 دختر متوفی 
5- مریم پژومان به شماره شناسنامه 609 دختر متوفی

6-کلثوم پژومان به شماره شناسنامه 11013 دختر متوفی
7-کنیز فینی قشمی به شماره شناسنامه 17199 همسر متوفی

8-حسین پژومان به شماره شناسنامه 9723 پدر متوفی 
9- زبیده زمانی نژاد به شماره شناسنامه 397 مادر متوفی ولاغیر،  اینک 
 با انجام تش��ریفات مقدماتی درخواس��ت مزبور را در یک نوبت آگهی 
می نماید تا هر کسی اعتراضی دارد و یا وصیتنامه از متوفی نزد او باشد 
از تاریخ نش��ر نخستین آگهی ظرف یک ماه به ش��ورا تقدیم دارد والا 

گواهی صادر خواهد شد . 

قاضی شورای حل اختلاف بندرعباس- دشتی 

رونوشت آگهی حصر وراثت  
 همیشه باید گاز به پیشخوان و محل قرار گرفتن 
ظ�روف ادویه نزدیک باش�د تا هنگام آش�پزی به 

راحتی به آنها دسترسی داشت.
   با اس��تفاده از پارچه و ی��ا روکش های مختلف 
می توان پیش��خوان کابینت ها را به قس��مت های 
مختلفی برای انجام امور مختلف تقسیم بندی کرد.

کابینت ظروف باید جایی نزدیک سینک و ماشین 
ظرفشویی باشد.

- ایستگاه صبحانه:
  تمام وس��ایل مورد نیاز برای س��رو یک صبحانه 
کامل ) مانند توستر، ظرف نان و ‎.‎.‎.( در یک قفسه 
و ی��ا کابینت خاص چیده ش��ود.محل قرار گرفتن 
س��ینک و گاز باید از روش��نایی کاف��ی برخوردار 
باشند.اس��تفاده از ظروف شیشه ای برای نگهداری 
موادغذای��ی و نی��ز تعبیه در های شیش��ه ای برای 

کابینت باعث تسریع کار می شود.
-ایستگاه نوشیدنی:

   تمام وس��ایل تهیه نوشیدنی مانند قهوه، نسکافه، 
قهوه جوش و ‎.‎.‎. در نزدیکی هم قرار داده ش��ود تا 
اگر کسی قصد تهیه نوشیدنی دارد، به راحتی بتواند 

آن را تهیه کند.

 آشپزخانه راحت

ثبت نام احراز پست ریاست هیئت هندبال استان هرمزگان


