
ســالم  خوراکی هــای  کــردن  خوشــمزه 
می توانــد این باور نســبتاً عمومی را عوض 

کند.
لیــا شــریفی مــدرس آشــپزی معتقد 
و  انــواع غذاهــای ســالم  اســت می شــود 
خوشــمزه را درســت کــرد بــه شــرط آنکه 
بــه طعم توجــه کنیــم. او می گویــد: »الان 
اســتفاده از انــواع مــواد غذایــی اولیــه کــه 
ســالم تر هســتند خیلــی در آشــپزی رواج 
پیدا کرده اســت مثاً پخــت انواع غذاها با 
روغــن زیتــون و روغن کنجد که نســبت به 
روغن های دیگر ســالم تر است یا استفاده 
از برنــج و شــکر قهــوه ای بــرای آشــپزی و 
پخت کیک. البتــه همین برنج قهوه ای بر 
خاف آنچه خیلی ها تصور می کنند کالری 
پایینی ندارد اما به نسبت برنج سفید مواد 
مغــذی اش بیشــتر حفظ شــده و مزیتش 
ایــن اســت وگرنه بــه لحاظ کالــری تفاوت 
چندانی نــدارد. این روزهــا آموزش پخت 
غذاهــای رژیمی خیلی طرفــدار پیدا کرده 
اســت و در ســایت ها و کانال های آشــپزی 
هم معمولًا یک بخــش به آموزش پخت 
غذاهای رژیمی اختصــاص دارد. دلیلش 
هم معلوم اســت؛ مردم به سامتی شــان 
اهمیت بیشــتری می دهند و دیگر گذشت 
آن زمانــی کــه برنج چــرب و خورشــی که 
یــک وجــب روغن روی آن جمع می شــد، 
پســندیده شــود. البته همچنان بعضی ها 
بخصوص در میهمانی هــا این طور غذاها 
را ســرو می کنند اما در حالت عادی و بین 
بیشــتر مردم عاقه به استفاده از غذاهای 

سالم رواج پیدا کرده است.«
ایــن مــدرس آشــپزی ادامــه می دهد: 
»بایــد یــک نکته مهــم را بگویــم و آن این 
روش  معمــولًا  ســالم  غــذای  کــه  اســت 
طبخــش متفــاوت اســت وگرنــه معمــولًا 
مــواد اولیــه یکی هســتند. شــما می توانید 
مــرغ را بــا روغــن زیاد ســرخ کنید یــا آن را 
بدون روغن درســت کنید یــا آبپز و بخارپز 
یــا گریل شــده در فر. الان هواپــز یا به قول 
معروف ســرخ کن بــدون روغن هم خیلی 
طرفدار پیــدا کرده و دلیــل عمده اش هم 
همــان اســتفاده نکــردن از روغــن اســت. 
اســتفاده از مــواد غذایــی مثــل رب هــای 
خانگــی هــم خیلــی بیــن خانم هــا رواج 
پیــدا کــرده کــه آن هــم دلیلش این اســت 
که می گویند ســالم تر اســت. البتــه بازهم 

بــه نظــر مــن بســتگی بــه شــرایط تولیــد 
شــرایط  در  اگــر  و  دارد  آن  نگهــداری  و 
غیربهداشــتی و ناســالم تولید و نگهداری 
شــده باشــد حتی می تواند مضر هم باشد 
کــه بایــد بــه ایــن نکتــه توجــه داشــت. در 
نهایــت تهیــه غذاهای ســالم اثــر مفیدی 
روی ســامتی دارد اما این طور هم نیست 
کــه شــما غــذای ســالم را بــه مقــدار زیــاد 
بخورید و انتظار داشــته باشید تأثیر خوبی 
روی سامتی داشته باشد. به هر حال باید 
اندازه خورد، حالا چه بهتر که غذای سالم 

و به اندازه بخورید.«
ســالم خوری البتــه هزینه بر نیز هســت 
و اگــر شــما تصمیــم بگیرید غذای ســالم 
و بــه اصطــاح رژیمــی مصــرف نماییــد 
بایــد هزینــه بیشــتری صــرف کنیــد. مثــاً 
یــک صبحانــه رژیمــی شــامل نان تســت 

ســیاه و پنیــر کم چــرب و گردو کــه حداقل 
یــک صبحانــه رژیمــی اســت چقــدر آب 
می خــورد؟ تــازه باید تنوع مــواد غذایی را 
هــم رعایــت کــرد و اگر امــروز پنیــر و گردو 
می خوریــد، فــردا بایــد کــره بادام زمینی و 
عســل نوش جــان کنید و پس فــردا املت 
قــارچ و اســفناج و روز بعــدش هم تســت 
نیمرو و آووکادو. اینها بخشــی از فهرســت 
کــه  اســت  رژیمــی  صبحانــه  مــدل  یــک 
خــب معلــوم اســت پرداخــت هزینه اش 
در تــوان هرکســی نیســت. البتــه عــاوه بر 
اینهــا اوت میــل هم هســت که اســمش را 
در لیســت صبحانه هــا و میان وعده هــای 

رژیمی زیاد می بینید.
پسر جوان که معلوم است تازه کار است 
بیــن قفســه ها دنبــال اوت میــل می گردد 
کــه زنــش سفارشــش را داده اســت. روی 
قوطی ها را می خواند و ســر آخر مستأصل 
می پرســد:  صندوقــدار  از  و  می شــود 
»اوت میــل کجاســت؟« صندوقدار شــانه 
بــالا می انــدازد و پســر ناامید می شــود. به 
نظر می رسد اصاً نمی داند اوت میل چی 
هســت. می آید چیز دیگری بپرســد که زن 
بلند می گویــد: »نمی خواهد، پیدا کردم.« 
پیروزمندانــه  را  مقوایــی  جعبــه  یــک  و 
روی هــوا می چرخاند. پســر بــه نظر نفس 
راحتی می کشــد و لابد بعدش به صرافت 

می افتد که بفهمد اوت میل چیست.
»ایــن را هر چه بیاوریم می فروشــیم.« 
فروشــنده های  از  دیگــر  یکــی  منظــور 
فروشــگاه همان اوت میل اســت کــه البته 
در واقع جوی دوســر اســت و وقتی با شــیر 
یــا ماســت ترکیــب شــود بــه آن اوت میل 
می گوینــد و یــک وعــده ســالم و رژیمــی 
محســوب می شــود که البتــه قیمتش هم 
نسبتاً بالا اســت چون آن طور که می گویند 
وارداتی است و شرایط کاشتش هم خاص 
اســت و مثل جوی معمولی نیســت که به 
وفور کشت شود. ترکیب جوی دوسر، شیر، 
شــکات تلــخ، کــره بادام زمینــی، آجیل و 
موز قطعاً مقوی، ســالم و خوشمزه است 
امــا گران اســت و این هم دردی اســت که 
ســالم خوری  از  روی گردانــدن  درمانــش 
لوکــس اســت و آدم را برمی گردانــد ســر 
خانــه اول و بــه این بــاور می رســاند که هر 
چیــز ســالمی لزوماً خوشــمزه نیســت اما 

گران است.

غذای سالم معمولًا 
روش طبخش متفاوت 

است وگرنه معمولاً مواد 
اولیه یکی هستند. شما 

می توانید مرغ را با روغن 
زیاد سرخ کنید یا آن را 

بدون روغن درست کنید 
یا آبپز و بخارپز یا گریل شده 

در فر . الان هواپز یا به قول 
معروف سرخ کن بدون 

روغن هم خیلی طرفدار 
پیدا کرده و دلیل عمده اش 

هم همان استفاده نکردن 
از روغن است

بهایسنگینسالمخوری
  رژیمی که جیب شما را خالی می کند

مریم طالشی
گزارش نویس

هرچه بخواهید هســت، البته از نوع سالم 
و رژیمی اش. حتی چیپس و پفک رژیمی 
هم پیدا می شــود؛ کاماً ســالم و ارگانیک. 
حــالا نــه اینکــه خیــال کنیــد مــزه همــان 
چیپــس و پفــک را می دهــد امــا شــکل و 
شــمایلش همان اســت و به لحاظ ذهنی 
خریدار را تا حدودی راضی می کند. همان 
اســم رژیمــی کافــی اســت تــا توجــه را به 
سمت خودش جلب کند، خصوصاً برای 
آنهــا که دلشــان می خواهد ســبک زندگی 

سالمی داشته باشند.
»این پفک را از ســویق عدس درســت 
کرده انــد. مــزه اش بــدک نیســت. طعــم 
همــان ســویق را دارد.« فروشــنده که مرد 
جا افتــاده ای اســت ایــن را می گویــد و در 

جــواب اینکــه ســویق چیســت، لبخنــدی 
می زنــد و ادامــه می دهــد: »ســویق یــک 
چیــزی مثل همــان قاووت اســت. قاووت 
کــه دیگر می دانی چیســت. ایــن هم یک 
چیزی شــبیه همان است. سویق حبوبات 
خیلــی  و  می کردنــد  درســت  قدیــم  را 
خواص داشــت. طرز تهیه اش این جوری 
اســت کــه حبوبــات را آســیاب می کنند تا 
آرد شــود و بعــد آرد را تفــت می دهنــد و 
نوش جان می کنند. الان خصوصاً ســویق 
عــدس دوبــاره خیلــی طرفدار پیــدا کرده 
چــون مــردم فهمیده انــد چقــدر خواص 
دارد. اینجــا خواصــش را نوشــته اســت.« 
مرد نوشــته پشــت یــک بســته نایلونی که 
داخلــش پــودر کرم رنگی اســت را نشــان 
می دهــد. داخل بســته را با ســویق عدس 
پــر کرده اند. اولیــن خاصیتش هم لاغری 

اســت که لابد برای جذب بیشتر مخاطب 
اســت چون این روزها همه دوســت دارند 

لاغر شوند.
مرد بسته را سر جایش می گذارد و یک 
بســته پفــک را برمی دارد و نشــان می دهد 
و می گویــد: »ایــن را هــم از همیــن ســویق 
درست کرده  اند.« و بعد بافاصله بسته را 
باز می کند و به ســمتم می گیــرد. یک دانه 
پفک عدسی را در دهانم می گذارم. اولین 
طعمی که حس می کنم شوری با تلفیقی 
از ادویه هــای مختلف اســت. ادویه  کاری از 
همــه شــاخص تر اســت و یک نوع ســبزی 
خشک که شبیه مرزه است. در کل می شود 
گفــت بــد نیســت امــا پفــک هــم نیســت. 
کمی دیگــر که در دهانم مــزه مزه می کنم 
بــه نظــرم حتی بدمــزه می  آیــد. ایــن را به 
فروشنده که مشتاقانه منتظر است نظرم را 

بگویم بروز نمی دهم. عوضش سری تکان 
می دهم و می گویم خوب اســت. فروشنده 
لبخند می زنــد و می گوید: »گفتم که خوب 
است. طعم های دیگر هم داشت اما تمام 
شــده اســت. چیپــس کشــک هم هســت. 
ایــن را هــم زیــاد می برند و خیلــی طرفدار 
دارد.« چیپــس کشــک بــه لحــاظ ظاهری 
شــبیه چیپــس ســیب زمینی و همان طــور 
نــازک ورقه شــده اســت. بــرای کســانی که 
کلسترولشــان بالا است خوب است اما این 
کجا و آن کجا. اصاً به قول دوســتی هر چه 
خوشمزه است سالم نیست و هرچه سالم 

است خوشمزه نیست.
بــاور  گفتــه  ایــن  بــه  هــم  شــما  شــاید 
داشــته باشــید امــا در روزگاری کــه بــرای 
خیلی ها چــاره ای جز تغییر ســبک زندگی 
و ســالم خوری نمی ماند، تاش به ســمت 
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6 - ناپیدا - گریزان - آدمک مصنوعی

7 - روی و چهـــره - پســـر آبتیـــن و فَرانک در شـــاهنامه - 
نقدکننده

8 - کاستی ها - توبره ورزشکاران - خاتون
9 - طلایی - از علائم نگارشی - ضد »جفا«

10 - غذای تخم مرغی - کهن ترین بخش ادبیاتی اوســـتا - 
تیر پیکاندار

11 - الفبای عمران - زمین لرزه - تیغ موکت بُری
12 - نیکویش ماندنی است - دریا - آموزگار- انبار غذای بدن
 - چهارچـــوب  پیکـــره،   - استخوان ســـاز  عنصـــر   -  13

مِشگین شهر سابق
14 - مرکز »غنا« - پرنده سندباد - حوزه نگاه

15 - نوعی هورمون - بازیگر سریال در حال پخش »چشم بندی«

   افقي:
 1 - تپه ای تاریخی در جنوب یاســـوج - 
شـــهری در »ایتالیا« که مهد رنســـانس 

است
2 - نغمه - آهنگ سهراب پاکزاد - سلسله کوهی در آسیا

3 - شهری در 6 کیلومتری شاهرود - پارچه گیاهی! - همراه 
»بوق« می آید

4 - پوشـــیدگی - عضـــو صـــورت - نوعـــی پارچه - شـــهر 
»اتریش«

5 - آبدار - برادر - آهنگر
6 - آقا در لفظ بیگانه - مونس - خمره بزرگ

7 - بی چیز - اثر »شولوخف« - از کلمات شرط

8 - شهر »دریاچه گهر« - کویر برهنه - عددی دو رقمی
9 - رود سرحدی - بی نظمی ضربان - عضو شامه

10 - کلام ممتد بهانه جویی - گود - نوعی بلیت
11 - تتانس - نژادی سفیدپوست - لقب »فرگوسن«

12 - مخفـــف از ما - عمـــل دوختن - کالای دســـت اول - 
دخترک کارتونی

13 - باختر - تأسیس کننده - به ترتیب صف
14 - جمع ذهن - پس انداز - جمع نفس

15 - محتاج - فیلمی به کارگردانی »کنت لونرگان«

 عمود ي:   
1 - فیلمی از »ابراهیم ایرج زاد« - وقت

2 - چراغ آویز - حکاک آلمانی - قوت بخش
3 - ذهن و یاد - سومین ماه میلادی - امور

4 - پاداش نیکی یا بدی - منافق - ارجمند گشــتن - مقابل 

»اسید«
5 - تفاله چغندر - مرد تازه زن گرفته - اثر خیسی

6 - بت دوره جاهلیت - پیدا - ساقه زیرزمینی
7 - علاج - سدی در استان آذربایجان شرقی - با »زد« آید

8 - حمله - ماه فوتبالی - پادشاه خوارزمشاهی
9 - میرا - رب النوع ماه - خونابه تزریقی

10 - حــواری محبــوب مســیح - پارچه کم عــرض - صوت 
 تعجب

11 - بخشی در »مجارستان« - همنشین زن - بی حرکت
12 - موســیقی خــاص گیتــار برقــی - بــرگ برنــده - دزد 

تاریکی ها! - گریه بچه
13 - گلابی - بیمارستانی در تهران - شرکت آب و فاضلاب 

ایران
14 - نوزاد - اشاره به دور - ساز زهی کوبه ای

15 - رؤسا - رمان  »دان دلیلو«

 ارقام 1 تا 9 را طوري در خانه هاي سفيد قرار دهيد كه هر رقم در سطرها، ستون ها 
و مربع هاي كوچك 3 در 3 یكبار دیده شود
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