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   افقی:  
1 - غذای ویژه میهمانی - جاده اصلی و بزرگ
2 - نیروگاه شمال ایران - بهره‌مند - قابله
3 - دوربین اینترنتی - ابزار بازی کودکان بود - خانه بدوش

4 - غصه - رنجوری - روســـتایی توریســـتی در اســـتان 
گلســـتان در 16 کیلومتـــری علی‌آباد

5 - هالوژن نمک - داستان بلند - شهر معروف »چک« - همسر زن
6 - نبات، رســـتنی - به کمک این تســـت علت فشـــار 

خون بالا بررســـی می‌شـــود - دشت
7 - بهبودی - از روش‫های جراحی چشم - کلمه خطاب

8 - نوعی خواهر و برادر - از گناهان - فنر ساعت
9 - مشکی - پرده‌دری - امر از بودن

10 - معشوق - کاری از روی هوی و هوس - رسوب یخچالی
11 - ضمیـــر ســـه‌کیلویی! - فدراســـیون بین‌المللـــی 

شـــطرنج - ســـقف مدور - بـــرج کج
12 - به‌جا و مناســـب - همان گپ اســـت - نام تجاری 

پشم‌شیشه قطعه‌های 
13 - دهلیز - یکتا - کوره نانوایی!

14 - سطح خارجی - مراسم ترحیم - نیاکان
15 - جلسه بزرگداشت - غذای محلی گیلانی

 عمود ی:   
1 - از حـــواس پنج‌گانـــه - بازیگـــر فیلـــم »پرونـــده باز 

اســـت« )روی پرده ســـینما(
2 - پیوسته و پشت سر هم - سزاوار- پرداخت دین

3 - ایستاده - فرمایش، سخن - دراز
4 - حشره چوب‌خور - آماده کردن

5 - منقـــار مرغـــان - بر شـــانه هر کس می‌نشســـت 
خوشـــبخت می‌شـــد - دیگ دهان گشـــاد

6 - مســـاوی شـــطرنج - ســـاکن جایـــی - عـــددی دو 
رقمـــی - از خانم‌هـــا هرگـــز مپرســـید!

7 - تکیه دادن - به‌تنهایی - بوسیله
8 - خانـــه کنـــار دریـــا - باغبانـــی کـــه تـــاک پـــرورش 

می‌دهـــد - از اقـــوام کشـــورمان
9 - نفس بلند - گیاهی ضد سرفه - صحبت و مکالمه
10 - وقت خواب - پارتیزان - کشور مبارک - قلعه مرکزی

11 - به حساب رسنده - بیماری مسری - عدد تیزپا!
12 - خواهی نشوی رسوا... جماعت شو- وسیله‌ای در جعبه ابزار

13 - گلی خوشبو - کدخدا - خانه شیر
14 - روی آوردن بخت و اقبال - شمردن - راننده کشتی

15 - دارای هماهنگی - چراغی با لامپ‌های بسیار

   افقی:
1 - نوعـــی‌ موشـــک دوربـــرد - فیلم 

کریـــم امینی
2 - شـــهر »برزیل« - شـــبکه فلزی ساختمان‌ســـازی 

- برملا کـــردن راز
3 - اسم دخترانه - سنت و خلق و خو - توبیخ

4 - شاعر بزرگ شیرازی - ویتامین کیوی - همراهی و اتحاد
5 - برابر - گازی‌ غیر قابل رؤیت - پول »چین« - طفره

6 - روکش بالش - کشف ‌کننده - زودشکن
7 - نوعی یقه - غذای آماده! - آگهی تبلیغاتی بزرگ و مصور
8 - در کنار میز - سگ بیمار - بی‌عیبی و تندرستی

9 - عضوی در صورت - سس قرمز تند و رژیمی - ر‌ها
ع هواپیما - ورقه 10 - تا آن که - برادران مختر

11 - عدد ورزشـــی - پنهان - شـــرکت صنایع ســـنگین 
انباشته  - سوئدی 

12 - خاتون - رشته باریک - شیپور گوش
13 - هـــر وســـیله خبررســـان - مردان سیاســـی - تازه 

شـــکل گرفته
14 - بازیچـــه کـــودکان بود - دعوا و مشـــاجره - رنگین 

ن ‌کما
15 - شـــهر »یونـــان« - فیلمی بـــه کارگردانی کیومرث 

فقید پوراحمد 

 عمود ی:   
1 - سدی در استان اردبیل - رمان »هاوارد فاست«

2 - ماه‌ها - الهه آب - جدا
ع 3 - اثر »زیگموند فروید« - لاغر! - لم یزر

4 - ترکیه آسیایی - پیرو مانی

5 - درخت بی‌بر - غول برف‌ها - سوراخ و روزنه
6 - گلـــی خوشـــبو - موبیز - شـــاعره یونان باســـتان - 

ه ا به‌همر
7 - دهی دیدنی حومه تالش - آخرین - شریان بدن

8 - صفتـــی بـــرای هوا - بیمـــاری خفیف - ســـریالی با 
بازی ســـوگل‌ خلیق

9 - یـــک مجموعه کامل - کســـی که به دوســـت خود 
کمک کنـــد - خطرناک بودن

10 - دختـــر - هنـــر رزمی مـــدرن چینی - شـــتر عرب - 
نوعی اســـباب‌بازی‌

11 - صاف و روشن - شایسته - کاغذ چاپ
12 - مادر خودمانی - از ادوار زمین‌شناسی

13 - دورویی - پسَ‌مانده چیزی - کشور آفریقایی
14 - بدسیما - تاوان - توطئه‌سازی

15 - اثر »دیوید سالینجر« - پدر داریوش اول
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 ارقام 1 تا 9 را طوري در خانه‌هاي سفيد قرار دهيد كه هر رقم در سطرها، ستون‌ها 
و مربع‌هاي كوچك 3 در 3 يكبار ديده شود

جدول روزنامه  دارای دو »شرح عادی و ویژه« است. در صورت تمایل به حل دو شرح ابتدا یکی از 
شرح‌ها را با مداد حل کرده و سپس با پاک کردن جواب شرح اول، به حل شرح دوم بپردازید.

دارد، نـــه عطـــر و طعم. این ســـبزیجات 
ویتامین‌شـــان را از دســـت داده‌انـــد. 
همین اســـت کـــه دیگر خـــوردن غذای 

خانگی هـــم رغبتـــی ایجـــاد نمی‌کند.
خانم‌ها به این شـــیوه عـــادت کرده‌اند. 
آنکـــه جوانتـــر اســـت، می‌گویـــد: واقعاً 
گاهـــی فکـــر می‌کنـــم اصـــاً نیـــازی بـــه 
این همـــه ذخیره و انبار کردن نیســـت. 
کشـــوهای فریزر بی‌دلیل پر شـــده‌اند. 
اما انگار ســـبک زندگی‌مـــان تغییر کرده 
و راحت‌طلـــب شـــده‌ایم که هـــر چیزی 
حاضر و آماده در دســـترس‌مان باشـــد.
زن میانســـال می‌گویـــد: مـــن کـــه هـــر 
وقـــت خانـــه جـــاری‌ام می‌روم، ســـعی 
می‌کنم وعده غذایـــی نمانم. همه مواد 
غذایی‌اش منجمد شـــده است. نه عطر 
دارد، نـــه مـــزه، نـــه ویتامیـــن. نمی‌دانم 
حـــالا کـــه تابســـتان و زمســـتان، گوجه 
فرنگی تازه و ســـبزیجات پیدا می‌شـــود، 
چـــرا آنها را منجمد می‌کنـــد و 6 ماه بعد 

اســـتفاده می‌کند.
طبق گـــزارش ســـالانه ســـازمان جهانی 
بهداشت، در کشـــورهای صنعتی حدود 
30 درصد افـــراد از بیماری‌هـــای منتقل 
شـــده از آب و غذا رنج می‌برند در حالی 
کـــه در کشـــور‌های در حـــال توســـعه، 
حـــدود 80 درصـــد کل بیماری‌هـــا و 33 
درصد مرگ و‌میرها ناشـــی از مصرف آب 
و غذای آلوده اســـت. اعداد و ارقام فوق 
می‌تواند اهمیت بهداشـــت مواد غذایی 

را نشـــان دهد.
مســـعود نـــادری، کارشـــناس مســـئول 
بهداشـــت محیـــط می‌گویـــد همیـــن 
موضـــوع نشـــان‌دهنده اهمیـــت اصول 
نگهداری مـــواد غذایی اســـت: در تهیه 
غـــذا هرکـــدام از مراحـــل تهیـــه مـــواد 
اولیـــه، حمـــل و نقـــل، ذخیره‌ســـازی و 
آماده کـــردن جهـــت مصـــرف می‌تواند 
نقـــش مهمـــی در ایجـــاد آلودگی‌هـــای 
میکروبـــی و شـــیمیایی مـــواد غذایـــی 
داشته باشد و منجربه بروز بیماری‌های 
حاد و مزمن شـــود. بیماری‌های ناشـــی 
از مـــواد غذایی می‌توانـــد به‌دلیل وجود 
میکروارگانیســـم‌های بیماری‌زا، ســـموم 
ناشی از فعالیت‌های میکروارگانیسم‌ها 
و سموم شـــیمیایی و فعالیت آنزیم‌های 
موجـــود در مـــواد غذایی اتفـــاق بیفتد. 
احتمال آلودگی و فســـاد مواد غذایی در 
زمـــان تهیه و ذخیره‌ســـازی مواد غذایی 
در شرایط نامناسب بســـیار بالا می‌رود.
او تأکید دارد که حفاظت از آلودگی مواد 

غذایی در زمـــان نگهداری، بـــا توجه به 
نـــوع و ماهیـــت آنهـــا شـــرایط مختلفی 
دارد: مـــواد غذایـــی بالقـــوه خطرنـــاک 
موادی هســـتند کـــه در تمام یا بخشـــی 
از آن شـــیر یـــا محصـــولات لبنـــی، تخم 
غ، ماهی یـــا هر یک  غ، گوشـــت، مـــر مر
از مواد تشـــکیل دهنده دیگر که بســـتر 
مناسبی برای رشد میکروارگانیسم‌های 
بیمـــاری‌زا یـــا مولد ســـم باشـــند، وجود 
دارد و بـــرای حفـــظ ایمنـــی آنهـــا نیاز به 
کنتـــرل زمـــان و دمـــا وجـــود دارد. برای 
نگهداری مواد غذایـــی بالقوه خطرناک 
تازه پخته شـــده از طریق کنتـــرل زمان 
و دمـــا یـــک قاعده کلـــی وجـــود دارد که 
نبایـــد بیـــش از دو ســـاعت در محدوده 
دمـــای بیـــن 5 تـــا 60 درجه سلســـیوس 
نگهداری شـــود. یعنی غذای پخته شده 
ظرف مدت 2 ســـاعت از دمای 60 درجه 
ســـانتیگراد)دمای بعـــد از پخـــت( بـــه 
دمای 21 درجه ســـانتیگراد )دمای اتاق( 
برســـد و بعـــد از آن به یخچـــال منتقل 
شـــود و بـــرای نگهـــداری کوتـــاه مدت تا 
دمای 5 درجه ســـانتیگراد خنک شـــود. 
یعنـــی با محدودیت حداکثر دو ســـاعت 
نگهـــداری مـــواد غذایـــی پخته شـــده، 
میکروارگانیســـم‌ها زمـــان کافـــی بـــرای 
رشـــد و تکثیر و تولید ســـموم میکروبی 
نداشـــته باشـــند. در دمـــای یخچال نیز 
فعالیت میکروبی به حداقل می‌رســـد.
وش‌هـــای  ر از  دیگـــر  یکـــی  نـــادری 
نگهداری مـــواد غذایی بـــرای زمان‌های 
طولانی‌تر را اســـتفاده از فریز کردن مواد 
غذایـــی می‌شـــمرد کـــه هـــم در مرحله 
انجمـــاد و هـــم در مرحلـــه یخ‌زدایـــی 
دارای حساســـیت‌های ویـــژه‌ای اســـت: 
لـــب  غا رشـــد  د  نجمـــا ا مرحلـــه  ر  د
باکتری‌های بیماری‌زا متوقف می‌شـــود 
اما نابـــودی کامـــل میکروارگانیســـم‌ها 
اتفـــاق نمی‌افتد. بنابراین بـــرای انجماد 
علاوه‌بـــر تأمیـــن دمـــای مناســـب )-18 
تا -24 درجه ســـانتیگراد(، بســـته‌بندی 
صحیـــح مـــواد غذایـــی و جلوگیـــری از 
تماس مواد غذایی خام مانند گوشـــت، 
غ و ماهی با مـــواد آمـــاده مصرف در  مـــر
فریـــزر مانند بســـتنی و... بایـــد مد نظر 
قـــرار گیـــرد. انجمـــاد و یخ‌زدایـــی مکرر 
باعـــث کاهـــش کیفیـــت مـــواد غذایی 
می‌شـــود و ضروری‌است بســـته‌بندی به 
نحوی باشـــد که ماده غذایی پس از یک 
بـــار یخ زدایـــی به صـــورت کامل مصرف 

شـــده و دوباره منجمد نشـــود.

 وقتی یخچال تبدیل به انبار مواد‌غذایی می‌شود      

 یخدانی برای روز مبادا

قفســـه‌های فریزر خانه‌اش، پر از مبادا 
اســـت. پـــر از نگرانـــی بـــرای وقتـــی که 
نباشـــد. کشـــوهای فریـــزر که ســـبک 
می‌شـــود، دلشـــوره می‌گیرد. انگار دچار 
نوعی ترس و دلهره ناشـــناخته است از 
لحظـــه‌ای که کم بیـــاورد. هرچنـــد انبار 
کـــردن ایـــن همه مـــواد غذایـــی بدون 
آنکـــه تاریخش را به یاد داشـــته باشـــد، 

خـــودش یک چالش اســـت.
مبادا بامیه ســـرخ شـــده بخواهد و پیدا 
نشود. مبادا بخواهد باعجله غذا درست 
کنـــد و پیـــازداغ نداشـــته باشـــد. مبادا 
هـــوس خورش کنگـــر کننـــد و فصلش 

تمام شده باشـــد. نکند بادمجان سرخ 
شـــده‌اش تمـــام شـــود. مبـــادا کرفس 
نداشـــته باشـــد. نکنـــد نانوایی بســـته 
باشـــد و بی‌نان بماند. بعضی بسته‌های 
منجمد شـــده هم اصلاً معلوم نیســـت 
چـــه چیزی بوده؛ شـــاید باقی‌مانده یک 
غذا یـــا خوراکی نیمه‌پز. هرچه هســـت، 
آنقـــدر مواد‌غذایـــی انباشـــته شـــده در 
کشـــوها چیده شـــده کـــه کفـــاف ده‌ها 
میهمـــان را هـــم بدهـــد. اما ایـــن همه 
ماجـــرا نیســـت. میهمـــان کـــه می‌آید، 
ســـراغ فریزر نمی‌رود. مـــواد غذایی تازه 
تهیه می‌کند تا طعم غذایش دلچســـب 
باشـــد. نمی‌داند چرا همیشـــه خودش 
را آمـــاده پذیرایـــی از میهمانـــی می‌کند 
کـــه قـــرار نیســـت بـــا ایـــن خوراکی‌ها، 

پذیرایی شـــود.
نگهـــداری مـــواد غذایـــی در گذشـــته 
بـــه شـــیوه‌های مختلـــف مرســـوم بود. 
مهســـا مرتضایـــی ایـــن را می‌گویـــد که 

ســـرما و انجمـــاد برخـــی مـــواد غذایی 
بـــرای مانـــدگار شـــدن آنهـــا و حفـــظ 
خواص‌شان، عمری طولانی دارد؛ حتی 
پیش از پیدایش یخچـــال: »به یاد دارم 
کـــه مـــادر و مادربزرگم فقـــط به همین 
روش قانـــع نبودنـــد و برخـــی از مـــواد 
غذایی را برای نگهـــداری طولانی‌مدت، 
خشـــک می‌کردند. غلیظ‌ کردن بعضی 
خوراکی‌ها مثـــل گوجه فرنگـــی هم راه 
دیگـــری بـــرای انبار کـــردن بـــود. حتی 
در برخـــی موارد با دود دادن گوشـــت یا 
ماهـــی، عمر آن را طولانی‌تـــر می‌کردند. 
چرا کـــه در آن روزهـــا برخـــی میوه‌ها و 
ســـبزیجات بـــه صـــورت فصلی بـــه بازار 
می‌آمدند و تا ســـال بعـــد، نایاب بودند. 
اما بـــه نظـــرم ســـبک زندگی‌هـــا تغییر 
کـــرده و دیگـــر نیـــازی بـــه ایـــن کارهـــا 
نیســـت. چون با کاشـــت گلخانـــه‌ای و 
فناوری‌هـــای نـــو، حـــالا هر نـــوع میوه 
و ســـبزی‌ای در همـــه فصل‌ها بـــه وفور 

در بـــازار وجـــود دارد و ارزش ذخیـــره 
کردن نـــدارد.

او می‌گویـــد: مـــادرم هنـــوز عـــادت بـــه 
ذخیـــره کردن دارد. تمام تابســـتانش را 
ســـرگرم خشـــک کردن و ســـرخ کردن 
و کنســـرو کـــردن مـــواد غذایی‌اســـت. 
همیشـــه در زحمت اســـت و از کمردرد 
می‌نالـــد. در انباری خانه‌اش می‌شـــود 
خوراکی‌هایـــی پیـــدا کـــرد کـــه از تاریخ 
مصرف‌شـــان گذشـــته اســـت. حـــس 
می‌کنم نوعـــی نگرانی در وجـــود مادرم 
شـــکل گرفتـــه اســـت. اگرنـــه بـــا وجود 
این همـــه فروشـــگاه و کارخانجات مواد 
غذایی، نبایـــد کابوس قحطـــی ببیند.

نگهـــداری بی‌مورد مـــواد غذایی نه‌تنها 
موجـــب تغییر طعـــم  که باعـــث از بین 
رفتن خـــواص و ویتامین‌هـــای موجود 
در آنهـــا نیـــز می‌شـــود. مثـــاً نگهداری 
غلات. تهویه انبار بـــرای خروج حرارت 
و رطوبـــت بســـیار ضروری اســـت زیرا با 
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افزایـــش حـــرارت انبار، تنفس شـــدت 
پیـــدا می‌کند. اینجاســـت کـــه رطوبت 
تولیـــد شـــده و حـــرارت هـــر دو موجب 

کپـــک زدگی و رشـــد آفات می‌شـــوند.
نگهداری از گوشـــت نیز شرایط دارد که 
هرگـــز دمای ســـردخانه نبایـــد از منفی 
12 درجـــه ســـانتی‌گراد بالاتـــر بیاید زیرا 
احتمـــال رشـــد کپک‌هـــا وجـــود دارد. 
همچنیـــن بـــرودت زیـــاد باعث رشـــد 
کریســـتال‌های یخ و آســـیب بـــه بافت 
گوشت می‌شـــود و در زمان رفع انجماد 
چکـــه کـــردن خونابه گوشـــت بیشـــتر 

خواهد شـــد.
نگھداری از عســـل هرچند ساده است 
امـــا از آنجا که PH عســـل چهـــار برابر و 
بشـــدت اسیدی اســـت، بنابراین باید از 
نگهداری آن در ظروف فلزی خودداری 
کرد. چون بعد از مدتـــی فلز را خورده و 
خودش ھم خراب می‌شـــود و ذرات فلز 
که به ھمراه عســـل وارد بدن می‌شـــود، 
برای انســـان مضر است. برای نگهداری 
عســـل در حجم زیـــاد ظروف اســـتیل 
و گالوانیـــزه و بـــرای مصـــارف خانگـــی 
ظـــروف شیشـــه‌ای، لعابـــی و ســـفالی 

توصیه می‌شـــوند.
»ســـبزی  تابلـــوی  کـــه  مغـــازه‌ای  در 
ســـبز  رنـــگ  بـــه  نئـــون  خردکنـــی« 
خودنمایی می‌کنـــد، چند زن منتظرند 
تـــا نوبت‌شـــان برســـد. یکـــی از آنهـــا 
پیـــازداغ سرخ‌شـــده می‌خـــرد. چـــون 
می‌گوید دوســـت ندارد آشـــپزخانه‌اش 
مـــدام چـــرب و روغنـــی شـــود. دیگری 
منتظر اســـت تـــا 10 کیلو ســـبزی قورمه 
خرد شـــده‌اش در دســـتگاه آماده شود. 
هر دو می‌گویند چقدر ســـبک زندگی‌ها 
راحـــت شـــده اســـت و آشـــپزی دیگـــر 
سخت نیســـت. اما زن 60 ســـاله‌ای که 
بـــرای خریـــد زیتون آمـــده، بـــا آنها هم 

نیســـت. عقیده 
خانـــم رســـتمی از ایـــن می‌گویـــد که از 
وقتـــی پـــای فریزر بـــه آشـــپزخانه‌ها باز 
شـــده، غذاها عطـــر و طعم گذشـــته را 
ندارنـــد. او به خانم‌هـــای جوان‌تر کنایه 
می‌زنـــد: غـــذا کـــه درســـت می‌کـــردم، 
شـــوهرم می‌گفـــت از ســـر کوچـــه کـــه 
می‌آیـــم، می‌فهمـــم ناهـــار چی‌داریم. 
چـــون همان روز بادمجان تـــازه و پیاز و 
ســـبزی را می‌خریدم و ســـرخ می‌کردم 
و غذا حاضر می‌شـــد. او به بســـته‌های 
بادمجان ســـرخ شـــده در فریزر مغازه 
اشـــاره می‌کنـــد: اینهـــا نـــه خاصیـــت 

نگهداری 
بی مورد 

مواد غذایی 
نه تنها 

موجب 
تغییر طعم 

آنها، که 
باعث از 

بین رفتن 
خواص و 

ویتامین‌های 
موجود نیز 

می‌شود. 
مثلاً 

نگهداری  
غلات.  

تهویه انبار 
برای خروج 

حرارت و 
رطوبت 

بسیار 
ضروری 

است زیرا 
با افزایش 

حرارت 
انبار، تنفس 

شدت پیدا 
می‌کند. 

اینجاست 
که رطوبت 
تولید شده 

و حرارت هر 
دو موجب 

کپک زدگی 
و رشد آفات 

می‌شوند

انجماد و یخ 
زدایی مکرر 

باعث کاهش 
کیفیت 

مواد غذایی 
می شود 

و ضروری 
است 

بسته‌بندی 
به نحوی 
باشد که 

ماده غذایی 
پس از یک 

بار یخ زدایی  
به صورت 

کامل مصرف 
شده و دوباره 

منجمد 
نشود
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