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گیلان امروز- مسـلما شـیرینی‌های خانگی در مقایسـه با شـیرینی‌‌هایی 
کـه از قنـادی خریـداری می‌‌شـوند، طعـم بهتری دارنـد وسـالم‌ترند. اما به 
عنـوان یـک مشـاورتغذیه توصیـه می‌کنم به دریافـت غذایی خـود در ایام 
نـوروز بسـیار توجـه کنید تـا دچار اضافـه وزن و به دنبـال آن بیماری‌های 
دیگـر نشـوید. پـس توجـه داشـته باشـید کـه مصـرف کربوهیدرات‌هـای 
سـاده مثـل شـیرینی‌ها را بایـد بسـیارمحدود کنیـد. تنهـا کمتـر از 10 
و  شـیرینی‌ها  از  می‌توانـد  شـما  روزانـه  کربوهیـدرات  سـهم  از  درصـد 

قندهـای سـاده تامین شـود. 
شـیرینی‌ها در بـالای هـرم راهنمـای غذایی نشـان داده می‌شـوند و چون 
مـواد غذایـی داخـل آن اکثـرا پرچـرب، شـیرین یـا شـور هسـتند، حاوی 
کالـری بـالا و در عـوض مـواد مغـذی انـدک بـوده و بنابراین مصـرف آنها 
خصوصـا بـه افـراد علاقه‌منـد بـه داشـتن انـدام متناسـب، افـراد چـاق، 

بیمـاران قلبـی – عروقـی و افـراد دیابتـی توصیـه نمی‌شـود.
همچنیـن کاهـش مصـرف چربی‌هـا و شـیرینی‌ها بـه حفـظ و طـراوت 
پوسـت نیـز کمک می‌کنـد. هرم غذایـی راهنمایی بـرای کلیه افراد اسـت 
کـه می‌توانـد بـه راحتـی روش صحیـح تغذیـه و سـالم مانـدن را در یـک 
نـگاه نشـان دهـد. در این هرم مـوادی که در راس هسـتند باید بسـیارکم 

)هفتگـی یا ماهانه( اسـتفاده شـوند.
همانطـور کـه پیـش از این نیز ذکرشـد شـیرینی‌ها نیز در راس هـرم قرار 
دارنـد. بـا ایـن وجود به دلیـل طرفداران زیـادی که این گروه مـواد غذایی 
دارنـد و بـا توجـه بـه میـزان کالری مـورد نیاز روزانـه تان و سـهم محدود 
ذکـر شـده برای شـیرینی‌ها، نکاتـی را در مـورد روش‌های بهبـود کیفیت 
و سـالم‌تر کـردن شـیرینی‌ها و همچنیـن اسـتفاده صحیـح از آنهـا در این 

مقالـه آورده‌ایم:

دو نکته
انـواع کاکائو‌هـای خالـص مـی توانـد بـرای سالمت بـدن و قلـب و عروق 

شـما متناسـب‌تر از شـیرینی‌ها باشـد.
اکثـر شـیرینی‌های صنعتـی خصوصـا شـیرینی‌های تـر از انـواع روغن‌هـا 
و چربی‌هـای جامـد اشـباع تهیـه می‌شـوند که عامـل افزایـش چربی‌های 
مضـر خـون هسـتند. بنابرایـن مصـرف آنهـا خصوصا بـرای بیمـاران قلبی 
- عروقـی و افـرادی کـه چربـی خون بـالا دارنـد در حداقل مقـدار توصیه 

می‌شـود.

شکر و روغن شیرینی‌ها 
شـیرینی‌ها شـامل انواع کیک‌ها، بیسـکویت‌ها، دسـرها و... هسـتند که در 
تهیـه آنها از شـکر اسـتفاده شـده اسـت. توجه داشـته باشـید کـه مصرف 
مـواد غذایـی موجـود در ایـن گـروه را، کـه در راس هـرم قرار دارنـد، باید 

به حداقل برسـانید. 

سـعی کنیـد روغـن مورد نیـاز در شـیرینی‌های خـود را از 
چربی‌هـای چنـد غیـر اشـباع و تـک غیـر اشـباع انتخـاب 

. کنید
سالمتی  حفـظ  بـرای  دارنـد.  زیـادی  کالـری  روغن‌هـا 
وتندرسـتی خـود، میـزان مصـرف آنهـا را محـدود کنیـد.

خرید شیرینی‌ها 
بـرای جلوگیـری از دریافـت بیـش از حـد از این گـروه، در 
هنـگام خریـد شـب عید سـعی کنیـد حداکثـر از یکی دو 
نـوع از انـواع شـیرینی‌ها، آن هـم در سـایز‌های کوچک‌تـر 

خریـداری نمایید. 

شیرینی‌ها و کودکان
انـواع شـیرینی‌ها می‌تواننـد باعث کاهش اشـتها مخصوصا 
در کـودکان شـوند. پـس مصـرف آنهـا در کـودکان، بویژه 
کـودکان بیـش فعـال و یـا کـودکان مبتال به سـوء تغذیه 

بایـد محدود شـود. 

توصیه به دیابتی‌ها
بـرای افـراد دیابتـی شـیرینی‌جات بـه دلیـل داشـتن قندهای سـاده اصلا 
توصیـه نمی‌شـوند، بنابرایـن به افراد دیابتی پیشـنهاد می شـود از مصرف 
شـکلات‌های معمولـی و غیـر رژیمـی در مهمانی‌هـا و شـب نشـینی‌ها 

کنند. خـودداری 

بیسکویت جو
مواد لازم برای تهیه حدود 12 عدد بیسکویت
جو دو سر خرد شده 90 گرم 270 کیلوکالری

آرد سبوسدار معمولی 50 گرم 150 کیلوکالری
شکر قهوه‌ای 20 گرم 70 کیلوکالری

روغن کنجد 20 میلی‌لیتر 180 کیلوکالری
عسل 20 میلی‌لیتر 60 کیلوکالری
شیر 30 میلی‌لیتر 15 کیلوکالری

روش تهیه
جو دو سـر خرد شـده را با آرد الک شـده و شـکر در ظرف بزرگی بریزید 
و روغـن را بـه آن بیفزاییـد و بـا چنـگال مخلـوط کنیـد. عسـل و شـیر را 
روی حـرارت بگذاریـد و هـم بزنیـد تـا گـرم شـود. مخلـوط شـیر گـرم را 
در مخلـوط جـو بریزیـد و بـا همـزن برقـی بزنیـد تـا خمیر نرمی بدسـت 
آیـد. خمیـر را بـه آرامی روی سـطحی آغشـته بـه آرد ورز دهید تـا نرم و 

یکدسـت شود. 
خمیـر را بیـن دو کاغـذ شـیرینی‌پزی بـاز کنیـد و بـا قالـب گـرد قالـب 
بزنیـد و بـه فاصلـه 2 سـانتیمتر از هم در سـینی چرب شـده فـر بچینید. 
بـا چنـگال بـه آرامی روی آنها سـوراخ ایجاد کنید. سـینی را بـه مدت 12 
دقیقـه در فـر از قبـل گرم شـده بـا دمـای 180 درجه‌ سـانتیگراد بگذارید 
تا بیسـکویت‌ها برشـته شـوند. اکنون بگذارید بیسـکویت‌ها خنک شـوند.

یـادآوری: جـو دو سـر را درون کاسـه دسـتگاه غذاسـاز بریزید. دسـتگاه را 
روشـن کنیـد و صبـر کنیـد تا جـو کاملا خرد شـود.

سـعی کنیـد شـیری را که بـرای تهیه شـیرینی‌های خود بـه کار می‌برید، 
شـیر بدون چربی باشـد.

بـه جـای شـکر، از قنـد رژیمی اسـتفاده کنیـد تا میـزان کالری شـیرینی‌ 
کاهـش پیـدا کنـد. به عالوه، می‌توانیـد از عسـل طبیعی اسـتفاده کنید. 
البتـه اشـتباه نکنیـد، عسـل به اندازه شـکر کالـری دارد، اما به غیـر از آن، 

دارای خـواص مفیـد دیگری هم هسـت.
بـا وجـود اینکـه آرد شـیرینی‌‌پزی معمـولا آرد بسـیار سـفیدی اسـت، اما 
مـا بـه شـما توصیـه مـی ‌کنیـم از آرد کامـل و سبوسـدار اسـتفاده کنید، 
ولـی بدانیـد که شـیرینی‌‌ها کمـی تیره‌‌تر می‌‌شـوند. این شـیرینی‌ها برای 

کسـانی کـه از یبوسـت رنـج مـی ‌برنـد نیـز می‌تواند موثر باشـد.
سعی کنید در شیرینی‌های خود سهم بیشتری از میوه‌ها را بکار ببرید.

سـعی کنیـد در شـیرینی‌های خـود از مغزهـا و دانه‌هـا بـرای طعم‌دهـی 
نمایید. اسـتفاده 

اسـتفاده از زنجبیـل در شـیرینی‌ها می‌توانـد بسـیارمفید باشـد. زنجبیـل 
فوایـد زیـادی در زخـم معـده، آرتریـت، تهـوع بویـژه تهـوع بـارداری و 

دارد.  ... و  سـرماخوردگی 

اسـتفاده از جـو، سـیب و هویج در شـیرینی‌ها می‌تواند 
سـبب کاهـش جذب قنـد و چربی شـیرینی‌ها شـود و 

همچنیـن طعـم بهتری به شـیرینی‌ها ببخشـد.
بـا این که آرد شـیرینی ‌پزی معمولا آرد بسـیار سـفید 
اسـت امـا مـا به شـما توصیـه مـی ‌کنیـم از آردکامل و 
سـبوس‌دار اسـتفاده کنیـد ولـی بدانید که شـیرینی‌ ها 
کمـی تیـره ‌تر می ‌شـوند. اینشـیرینی ‌ها برای کسـانی 
کـه از یبوسـت رنـج مـی ‌برنـد و یـا حتی بـرای بچه ‌ها 
در هـر سـنی، بـه خصـوص بـه عنـوان میـان وعـده به 
همـراه شـیر یا یـک لیـوان آب میوه تـازه بسـیار مفید 

. هستند
بـه جـای شـکر، از قند رژیمی اسـتفاده کنید تـا میزان 
کالـری شـیرینی ‌های تان کاهـش پیدا کند. بـه علاوه، 
مـی ‌توانیـد بـه عنوان شـیرین کننده، از عسـل طبیعی 
اسـتفاده کنیـد البتـه اشـتباه نکنید،عسـل بـه انـدازه 
شـکر کالـری دارد اما به غیـر از آن، دارای خواص مفید 
فـراوان دیگـری هم اسـت. به جـای تخم‌ مـرغ معمولی از تخـم ‌مرغ‌ هایی 
کـه امـگا 3 دارنـد اسـتفاده کنیـد تـا بـه جـای کلسـترول، امـگا 3 مـورد 
نیـاز بـدن تـان تامین شـود و با خوردن شـیرینی‌ هـا، از خـواص بی‌ نظیر 
اسـیدهای چـرب امـگا 3 بهـره ببریـد. اسـتفاده از ایـن تخم مـرغ‌ ها فقط 
بـرای افـرادی کـه چربی خـون دارند، توصیه نمی ‌شـود بلکه امـگا 3 برای 

هـر سـنی خصوصا کـوکان نیز مفید اسـت.
سـعی کنیـد شـیری را که بـه کار مـی ‌برید، شـیر بدون چربی باشـد. 
بسـیاری از افـراد بـه غلـط تصورمـی‌ کنند که شـیر بـدون چربی هیچ‌ 
گونـه خاصیتـی نـدارد، در حالـی کـه فقـط تفـاوت ایـن شـیرها در 
میـزان چربـی آن هـا اسـت و از نظـر مـواد مغـذی دیگر هیـچ تفاوتی 

رند. ندا
حتـی مـی‌ توانید به جای شـیر، از ماسـت اسـتفاده کنید. اسـتفاده کردن 
از ماسـت، تـردی بیشـتری را بـه شـیرینی ‌های تـان می‌ دهد البته سـعی 

کنیـد از نوع کـم چرب آن اسـتفاده کنید.
بـه جـای کـره از روغـن مایع اسـتفاده کنیـد البته به مقـدار کم تـا از این 
طریـق سـطح کلسـترول موجود در شـیرینی ‌هـای تان کاهش پیـدا کند.
بـرای تزئیـن شـیرینی‌ هـای تان، بـه جای خامـه از انـواع میوه ‌هـای تازه 
و ژلـه اسـتفاده کنیـد تـا از ایـن طریـق انـواع ویتامیـن و پروتئیـن را نیز 

کنید. دریافـت 
امـا اگـر شـیرینی ‌های تان از نوع خشـک هسـتند مغز ‌هایی نظیر پسـته، 
بـادام و فنـدق از بهتریـن موادغذایـی بـرای تزئین به حسـاب مـی ‌آیند به 
عالوه مـی‌ توانیـد از آن هـا در داخـل شـیرینی ‌هـا نیـز اسـتفاده کنید تا 

ارزش تغذیـه ‌ای آن هـا چند برابر شـود.

سالم ترین شیرینی های شب عید
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آگهی دعوت مجمع عمومی عادی
)نوبت دوم(

مجمع عمومی عادی نوبت دوم شرکت تعاونی مسکن مهر کارمندی شماره یک آستارا راس ساعت 12 ظهر روز 
پنج‌شنبه 96/1/10 در محل مسجد فاطمه زهرا )س( تشکیل می‌گردد. از عموم اعضای محترم شرکت دعوت می‌گردد 

راس ساعت مقرر جهت رسیدگی به دستورات جلسه حضور به‌هم رسانند.

توجه:
هر یک از اعضای شرکت می‌توانند استفاده از حق خود را برای حضور و دادن رای در مجمع عمومی به یک نفر به 
عنوان نماینده تام‌الاختیار از میان اعضاء یا خارج از اعضاء واگذار نماید. لکن هیچ‌کس نمی‌تواند علاوه بر رای خویش 

بیش از 3 رای باوکالت داشته باشد. غیرعضو تنها می‌تواند یک رای باوکالت داشته باشد.

دستور جلسه:
انتخاب اعضاء هیات تصفیه برای مدت حداکثر 2 سال.

تعیین نشانی هیات تصفیه

شرکت تعاونی مسکن مهر کارمندی آستارا


