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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
 آبلیموی تازه:  ۳ لیوان

گلاب:  1/2 لیوان
شکر:  2 کیلوگرم

رنده پوست لیمو: 1 قاشق چای خوری
آب:  ۸ لیوان 

طرز تهیه :
برای درســت کردن این شربت گلاب 
بدون زعفران، مواد شربت را باید با هم 
بجوشــانید. بعد از اینکه شربت غلیظ 

شد، شربت گلاب را به همراه مقداری 
آب و تکه های یخ درســت کنید.ابتدا 
آب را با شــکر روی حرارت قرار دهید 
و بجوشانید. ســپس آن را از صافی یا 
پارچه نخی ریز رد کنید. دوباره شربت 
را بــه قابلمه برگردانید و روی حرارت 
قــرار دهید. آبلیمو، گلاب و پوســت 
لیموی رنده شده را به شیره شکر اضافه 
کنید. مــواد را تا جایی که محلول قوام 
پیدا کند، بجوشانید.بعد از اینکه شربت 

جوش آمد و غلیظ شــد، شعله گاز را 
خاموش کنید. شربت به دست آمده را 
در جای خشک و خنک و در بطری های 
شیشه ای نگهداری کنید. برای درست 
کردن شــربت گلاب بــا این محلول، 
به اندازه 1/7 از لیوان را از این شــربت 
بریزید و بــه آن آب اضافه کنید. برای 
خنک شدن، به لیوان قالب های کوچک 
یخ اضافه کنید. روی شــربت را با برگ 
کنید.گل محمدی خشک و خرد شده تزیین 
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گلاب و آبلیمو؛ شربت خنک تابستانی

شما هم می توانید هر کاری را که دوست دارید، انجام دهید؛ 
اگر فقط باور کنید که می توانید.
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اشرف زابلی

پارسیان

سرویس ورزشی-  علی کتابفروش دبیر هیات اسکواش کیش با حکم رییس انجمن پدل 
و تایید رییس فدراسیون اسکواش  بعنوان سرپرست لیگ پدل  فدراسیون اسکواش کشور 

انتخاب شد  
علی کتابفروش  از جوانان شایسته و موفق ورزش کیش و رییس کمیته مسابقات فدراسیون 
اســکواش است که پس از جلسات مختلف و بررسی های صورت گرفته با حکم رئیس 
فدراســیون به این سمت منصوب شد. اســکواش از رشته های موفق و پرافتخار ورزش 

جزیره کیش می باشد.

دبیر هیات اسکواش کیش سرپرست 
لیگ پدل فدراسیون اسکواش

 انتخاب شد

نکته

کودک و نوجوان

به این دلایل مهم به کودکتان زیاد بستنی ندهید!
بســتنی از دسته خوراکی های خوش طعمی است که 
همه ی بزرگسالان و کودکان نسبت به آن علاقه دارند اما 
مصرف زیاد بستنی خطرات و عوارضی را برای کودکان 

به همراه دارد.
به کودکتان زیاد بستنی ندهید

بستنی یکی از خوراکی های پر طرفدار، لذیذ، خوشمزه 
و هــوس انگیز در بین بزرگســالان و کودکان ایت که 
کمتر کسی تمایلی به خوردن آن ندارد و می تواند از این 
خوشمزه، دوست داشتنی دل بکند. برخی از کودکان 
و حتی بزرگسالان میل و علاقه به بستنی با طعم های 
مختلف وانیلی، شــکلاتی، توت فرنگی و ... دارند تا 
حدی که تمام طــول روز حاضرند به جای انواع غذا 

بستنی بخورند.
بســیاری از مادران انواع و اقسام مختلف بستنی را در 
روزهای گرم تابستان برای رفع عطش و کاهش حرارت 
درونــی بدن کودک جزء برنامه غذایی کودکان در نظر 
می گیرند اما آیا مصرف بستنی برای کودک مفید است؟

ذائقه کودکتان را به بستنی عادت ندهید
همه ی بچه ها به خوردن بســتنی و یخمکهای رنگی 
علاقمند هستند اما بهتر است خانواده ها به کودک خود 
بیش از حد بستنی ندهند زیرا خوردن زیاد بستنی می 
تواند ســلامتی اطفال را در معرض خطر قرار دهد و 
موجب بروز اضافه وزن در بدن آن ها شوند پس بهتر 

است والدین بیشتر مراقب تغذیه آن ها باشند.
خطرات مصرف زیاد بستنی در کودکان :

مصرف بیش از حد بستنی و ابتلا به بیماری های 
کبد چرب

مواد مورد استفاده در بستنی، نوشابه، کیک و بیسکویت 
سبب ایجاد بیماری کبد کشنده ای در کودکان می شود. 
بنظر می رســد فروکتوز به مراتب بیشــتر از گلوکز به 
سلامتی آسیب می رساند. به گفته دانشمندان بستنی و 

فروکتوز سبب بروز ابتلا به بیماری های کبد چرب در 
جوانان شده است، دقیقا چیزی مشابه مصرف الکل که 
سبب سرطان، سکته مغزی و بیماری های قلبی می شود. 
براساس مطالعه ای جدید یک چهارم از کودکان در زمان 

نوجوانی از نظر بالینی چاق هستند.
شربت ذرت با فروکتوز بالا در نوشیدنی های شیرین 
شده و بسیاری از غذاهای فرآوری شده یافت می شود. 
ایــن ماده بطور طبیعی در میوه ها وجود دارد اما تولید 
کننــدگان فیبر و مواد مغذی را حذف و قند را به آن ها 

اضافه می کنند.
در طول این مطالعه، محققان همچنین دریافتند آنزیمی 
به نام khk که برای اولین مرحله از متابولیسم فروکتوز 
مورد نیاز اســت در کبد مــوش هایی که فروکتوز می 
نوشــند افزایش یافته اســت به همین دلیل پس از آن 
دانشــمندان نمونه های کبــدی را از نوجوانان چاق با 

بیماری کبد چرب بررســی کردند و ســطح بالایی از 
آنزیم khk را یافتند. براساس این تحقیقات کبدی سالم 

است که بدون هیچ گونه چربی باشد.
مصرف بیش از حد بستنی و ابتلا به دیابت

والدین نباید ذائقه کودکانشــان را به بســتنی عادت 
دهند زیرا محتوای بســتنی، قند و نشاســته است و 
در کــودکان علاوه بر چاقی، موجب ابتلا کودک به 
بیماری دیابت نیز می شــود. کودکان می توانند یک 
بار در هفته بســتنی بخورنــد و مصرف بیش از این 
مقدار توصیه نمی شــود. برای وزن گیری کودکان 
می توانید روزانه چند قاشــق بستنی را بعد از غذا به 
کودک بدهید. سردی بیش از حد بستنی برای دستگاه 
گوارش مناســب نیست پس ابتدا بستنی را از فریزر 
خارج کنید و پس از گذشــت دقایقی که از سردی 

بستنی کاسته شد، آن را به کودک بدهید.

 با حکم رئيس فدراسيون اسکواش کشور؛
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