
الأحد 2019/11/03

21السنة 42 العدد 11517

لمنظمـــة  تقريـــر  كشـــف   – واشــنطن   
اليونيســـف معانـــاة طفل واحـــد من بين 
كل ثلاثة أطفال دون الخامســـة من نقص 
التغذيـــة أو زيـــادة الـــوزن. وبـــدأت في 
الولايـــة المتحدة حملـــة لتعريف الأطفال 

بضرورة تناول الطعام الصحي مبكرا.
وفـــي منطقـــة سينســـيناتي تعمـــل 
مجموعة نيو ليف كيتشـــن غير الربحية 
علـــى تعليم الأطفـــال كيفية طهي وجبات 

مغذية وبأسعار معقولة.
وتقول آني ســـترايتمارتر، مؤسســـة 
نيـــو ليف كيتشـــن، إن برنامـــج التثقيف 
في مجال الغذاء مصمم لتوظيف الأواني 
الآمنـــة للأطفال، والمكونات غير مســـببة 
للحساســـية. ويمكن أن يحـــوّل أي مكان 

إلى فضاء تعليمي لجميع الأعمار. 
وتضيف إن مهمة مؤسســـة نيو ليف 
كيتشـــن تتمثل في تثقيـــف الأطفال حول 
كيفية إعداد ”طعام يمكنهم الوصول إلى 

مكوناته بسهولة ولا يكلف الكثير“.
وتضيـــف ”نأمـــل أن يجلـــب الأطفال 
تلك الأفكار والوصفـــات إلى منازلهم. قد 
يغيرون ما ينفقه الوالدان وما يشـــترونه 
مـــن مواد غذائية“. وتؤكد ســـترايتمارتر 
إن البرنامج يســـعى إلى مســـاعدة الأسر 
علـــى التغلـــب علـــى هـــذه التحديـــات. 
وتقـــول مجموعة نيـــو ليف كيتشـــن إن 

الأطفـــال يتعلمـــون أن شـــراء مكونـــات 
الطعـــام بالجملة يعـــد أكثـــر فعالية من 
حيث التكلفة من شـــراء وجبات جاهزة. 
وتشـــير إلى إعطاء الأولوية لوقت الطهو 
كطريقـــة أخرى للتخطيط لأســـبوع كامل 

من خيارات الأكل الصحي.
وقدمت على ســـبيل المثـــال: بدلا من 
الجلوس ومشاهدة التلفاز لمدة 30 دقيقة، 
يعلـــم البرنامج الأطفـــال تخصيص هذا 

الوقت لإعـــداد الأطباق التـــي تغذيهم 
وســـيؤتي  الأســـبوع.  طـــوال 

استخدام الوقت بحكمة في 
طبخ الطعام المغذي ثماره 

على المدى الطويل.
وجاءت فكرة 

تأسيس 
برنامج 

للأطفال من 
محاولاتها لجعل 

الأكل الصحي ”أكثر 
إيجابية“. وأضافت 

”بدلا من أن أعمل 
وفقا للأحكام السابقة 
التي تشيطن الأطعمة 

غير الصحية، قررت 
البحث عن حل 

بديل“. وخلال تعلم 

إحدى الوصفات التي أطلق عليها اســـم 
ماك أند سكواش، يتمتع الأطفال بتجربة 
عملية حيث يتعرّفون على بذور اليقطين 
أدوات  يســـتخدمون  ثـــم  ويلمســـونها، 
الطهـــي لتنعيم الخضـــروات. ويتعلمون 
كيفية صنع مشـــروب الشـــوفان بإضافة 

الماء والزبيب وبعض القرفة.
علـــى  عـــادة  الوصفـــات  وتعتمـــد 
الخميرة الغذائية التـــي تباع كرقائق أو 
بـــودرة صفراء وتتوفـــر في معظم 
الطبيعية.  الأغذيـــة  محـــلات 
النباتيين  بين  مشهورة  وهي 
ويمكن استعمالها كتوابل في 
الوصفات. ترى سترايتمارتر 
أنها غير مكلفة لكنها 
تضيف طنا من 
العناصر الغذائية 
إلى الوجبات 
النباتية، وتتمتع 
بفترة صلاحية 
طويلة. وتركز 
المجموعة كذلك 
على التعريف 
بفوائد 
الخضار 
والفاكهة 
بأكملها. 

 نيويــورك – تتعـــدد الأخطـــاء التـــي 
يســـهل تجنبها بمجرد معرفـــة ماهيتها، 
من إهمال قراءة الوصفـــات بالكامل إلى 
التقطيـــع بســـكين غير حـــاد وغيرها من 
الحيل البســـيطة التي تسهل على عشاق 

الطبخ تحضير وصفات لذيذة.
يحب الجميع تجريب نصائح المطبخ 
أو تلك الحيـــل الصغيرة التي تدعي أنها 
ســـتحولنا إلى أفضل الطهاة، لكن، يجب 
أن نتخلـــى عـــن بعـــض النصائـــح التي 
قـــد تبدو واعـــدة، إذ تعتبر مـــن الأخطاء 

الشائعة في بعض الأحيان.

¶ عدم قراءة الوصفة كاملة

قبـــل أن تبـــدأ الطهو، تأكـــد من أنك 
جمعت جميع المكونات. أدرس الخطوات 
جيـــدا وابحث فـــي التعليمـــات التي قد 
تكـــون مربكـــة. وبهذه الطريقـــة، لن تجد 
نفســـك عاجزا أمام الوصفة، ولن تصيبك 
حالة من الفزع عندما تظهر جملة ”أتركها 
ترتـــاح ليلة كاملـــة“ أو ”ضع الخليط في 
الثلاجـــة لمدة أربع ســـاعات علـــى الأقل“ 
وأنت تســـتعد لاســـتقبال الضيـــوف، أو 

لمواجهة بكاء أطفالك الجائعين.

¶ اختيار أوان صغيرة جدا

هـــل جربت مـــزج العجينـــة في وعاء 
صغيـــر جدا؟ هل أردت نقـــل الخليط إلى 
طبق أصغـــر؟ هل اضطـــررت إلى تقطيع 
رطل من السبانخ على لوح تقطيع صغير؟ 
أو اســـتخدام سكين صغير لتقشير القرع 
البرتقالـــي الكبير؟ يعـــدّ اختيار الأوعية 
الأكبـــر أفضل عندما يتعلق الأمر بشـــراء 

أواني المطبخ. ويقلل هـــذا من الفوضى، 
وفائـــض الخلطـــات، ويمنـــح المزيد من 
الأمـــان وخاصـــة عندمـــا يتعلـــق الأمـــر 

باستخدام السكين.

 المكونات قبل بدء الطهو
ّ

¶ لا تعد

عندمـــا تصبح متعـــودا على المطبخ، 
ســـتتعلم مهارة القيام بمهام متعددة؛ قد 
تجد نفســـك منهمـــكا في قطع الأعشـــاب 
الطازجة بينمـــا يتقلى البصـــل المفروم. 
ولكـــن، يجـــب أن تحـــرص علـــى توفير 
جميـــع المكونـــات فـــي مطبخـــك قبل أن 
تشـــرع في التحضيـــر لوجبتك. تخيل أن 
تقـــول الوصفـــة ”أضف البصـــل والثوم 
والأوريغانـــو إلى المقلاة“، وأنت لا تمتلك 

شيئا من هذه المكونات.

¶ استعمال سكين غير حاد

تعتبر الســـكاكين الحادة أكثر أمانا 
من الســـكاكين الأخرى التـــي تنزلق من 
سطح الفواكه التي تقشرها، إذا لم تعرف 
أيـــن يمكنك التوجه لشـــحذ الســـكاكين، 
توجد الكثير مـــن المتاجر التي يمكن أن 
تساعدك على اســـتبدال أدواتك. وتقول 
أليســـون كاين، مؤسســـة مدرســـة طبخ 
في مدينة نيويـــورك ”من غير المرجح أن 
تعرف كيفية شحذ السكين بنفسك! توفر 
العديـــد مـــن المتاجر المختصـــة في بيع 
أدوات المطبخ خدمة شـــحذ الســـكاكين، 
ويمكنك البحـــث عن أماكـــن أخرى عبر 
الإنترنـــت. قـــد تجد نفســـك قـــادرا على 
شراء ســـكاكينك التي ستصلك إلى عتبة 

منزلك“.

¶ العبث بالطعام أثناء الطهو

”اترك الطعام ينضـــج وحده!“ هذا ما 
أكدت عليه كاين ”يشعر العديد من الناس 
بحاجة إلى التحريـــك والتقليب في وقت 
مبكر جدا. دع اللحم ينضج على الشواية 
قبل محاولة قلبه. دع البروكلي يحمر في 

المقلاة قبل تحريكه“.

¶ وقت الطهو يمكن تغييره

”عندما أطبـــخ المعكرونة في المنزل، لا 
أتبـــع زمن الطهو المذكـــور على العبوة“. 
هذا ما صرح به بيل تيلبان، طاه في مطعم 
أوشـــينا في نيويورك ”بهذه الطريقة، لن 
تفرط في طهوهـــا. إذا وضعت المعكرونة 
غير المطهوة جيدا في الصلصة مباشـــرة 
وتركتها علـــى نار خفيفة لمـــدة دقيقة أو 

دقيقتين، فستكون النكهة أفضل“.

¶ الإفراط في الطهو

عنـــد إطفاء نار الموقـــد تحت الطعام، 
ستســـتمر عملية الطهو، غالبـــا ما يذكر 
هـــذا الأمر عنـــد التطـــرق إلـــى اللحوم، 
حيث تستمر درجة الحرارة الداخلية في 
الارتفاع حتى بعد إبعاد اللحم عن المقلاة 
الســـاخنة. ويمكـــن أن تتحـــول شـــرائح 
اللحم من الطراء إلى الجفاف. لكن الطبخ 
المرحلي ينطبق علـــى الكثير من الأطعمة 
أيضـــا، بما في ذلـــك الأطعمـــة المخبوزة 

والخضروات.

لا تنجح العديد من الوصفات في المطبخ بســــــبب أخطاء بســــــيطة وهفوات 
ــــــق أحيانا بما يبدو للبعــــــض أنها تفاصيل، لكنها قادرة على إفســــــاد  تتعل
وجباتهم. وترتبط هذه الأخطاء أحيانا بعادات ســــــيئة عند الإعداد أو الطهو 
وأحيانا بعدم معرفة للطريقة الأفضل. ويمكن اتباع مجموعة من التوصيات 
ــــــح التي يعتمدها المختصون والطهاة لعدم الوقوع في كل ما يمكن  والنصائ

أن يفسد متعة الطبخ.

تعليم الأطفال إعداد وجبات بسيطة 

ينشر ثقافة الطعام الصحي

أخطاء شائعة في المطبخ 

تفسد متعة الطهي
إهمال التفاصيل يهدر الجهد ويقف وراء فشل الوصفة

مطبخ

نرمي ما لا نستحق

ربحا للوقتالنجاح سهل هكذا

   لنــدن – لا يحتــــاج الطهــــو إلى قضاء 
ســــاعات فــــي المطبخ عنــــد اتبــــاع بعض 
النصائــــح والحيــــل البســــيطة، إذ يمكنك 

إعداد وجبات صحية وسريعة لعائلتك.
أولا، حــــاول ألاّ تكــــدس الأوانــــي في 
المطبــــخ؛ نظف رفوف المطبــــخ من كل ما لا 
تحتــــاج إليه على أســــاس يومــــي. يعاني 
غالبيتنــــا مــــن خزائــــن المطبــــخ المملوءة 
بالأوانــــي والمقالي والأجهزة الأخرى التي 
لا نستخدمها. لذلك، أخرج كل شيء وحدد 

ما تريده وما لن تستخدمه أبدا.
يمنحك هذا فرصة مناســــبة لرمي أي 
شيء مكسور أو كما تقول اليابانية ماري 
كوندو التي أصدرت كتاب ســــحر الترتيب 
في عــــام 2011 الذي لخصت فيه كل الطرق 
التــــي يمكن للمــــرأة اســــتخدامها لترتيب 

منزلها ”لا يبعث على الفرح“.
بمجرد تنظيم المطبخ، تأكد من تحديد 
مكان واضح لكل شيء. وتوفير العديد من 
اللوازم للمساعدة في تنظيم كل شيء، بما 
فــــي ذلك العلــــب للمكونــــات الغذائية مثل 
الدقيق، والرفوف المخصصة لنوع خاص 
من الأواني. ســــيوفر لك هــــذا الوقت عند 
البحث عن المقلاة الصحيحة أو المقص أو 

أي شيء تحتاجه أثناء الطهي.
ثانيــــا، اعتمد أســــلوب الطبخ الموجه 
فهــــو يعدّ اتجاهــــا جديدا اكتســــب زخما 
كبيرا على مــــدار العامين الماضيين، حيث 
وشــــركات  الأجهــــزة  صانعــــو  يتســــابق 
التكنولوجيا على الريادة في هذا المجال، 
مما يســــاعد الطهاة في المنزل على توفير 

الوقت مع تجربة الطهو خطوة بخطوة.
وتقــــوم بعض الآلات بمعظم العمل من 
أجلك! ويشمل جهاز ثيرموميكس خاصية 
قيــــادة الطاهي مــــن خــــلال الوصفات مع 
التعليمات التي تظهر على الشاشة. ويتم 
ضبط درجــــة الحرارة والتوقيــــت تلقائيا 

بواسطة الجهاز.
ثالثا، فكر في الاستثمار في المنتجات 
ذات الجــــودة العاليــــة، وبعــــد الانتهــــاء 
مــــن ترتيــــب المطبخ وتحديد مــــا ينقصك، 
اســــتثمر فــــي منتجات ذات جــــودة عالية 
للمســــاعدة في جعل الطهو أكثر ســــهولة 
ونجاحا. تســــتحق الأجهزة عالية التقنية 
الاســــتثمار إذا كنــــت تنوي اســــتخدامها 

حقا. على ســــبيل المثال، فــــإذا كنت تحب 
القهوة كل صبــــاح، فقد توفر لك آلة صنع 
القهوة مثل نسبريســــو الوقت والمال على 
المدى الطويــــل. وإذا كنت تحب العصائر، 
اجمــــع المال لشــــراء الخــــلاط المناســــب. 
وحــــاول الاســــتثمار في الأوانــــي الأفضل 
التي ستحل مكان الأطباق الرخيصة التي 

تتكدس داخل الخزانة.
رابعا، خطــــط لوجبات طعامــــك؛ يعدّ 
التخطيــــط مــــن أفضــــل الطــــرق لتوفيــــر 
الوقــــت فــــي المطبخ. ضــــع خطــــة تفصّل 
فيها وجباتك المقررة للأســــبوع. يوفر هذا 
الوقــــت والضغط بســــبب التفكيــــر في ما 
يجب طبخه كل ليلة. ويمكنك شراء جميع 
المكونــــات اللازمــــة دفعة واحــــدة وتوفير 
الوقــــت عبر تجنب الرحــــلات العديدة إلى 
المتجر خلال الأسبوع. يعني هذا كذلك أنك 
تســــتطيع البدء في إعداد وجبات الطعام 

مسبقا.
خامســــا، تســــوق بطريقة أكثــــر ذكاء 
فإجــــراء تغييــــرات صغيــــرة عند شــــراء 
البقالة يعد وسيلة سهلة لتوفير الوقت في 
المطبخ. وتتوفــــر كمية هائلة من المنتجات 
لمســــاعدتك على اتخاذ الطريقة الأســــهل، 
ويكمن المفتاح فــــي اختيار العناصر التي 
توفر الوقت. لكــــن، لا تركز على الوقت مع 

إهمال أهمية المذاق.

حاول شـــراء الخضار المقطعة مسبقا، 
حتى لا تضطر إلى البدء من نقطة الصفر. 
تعتبر قواعد الوصفات المحضرة مســـبقا 
جيدة بشـــكل خـــاص للوجبـــات التي يتم 
تناولها خلال أســـبوع. ويمكـــن الوصول 
إليها بسهولة. كما يمكنك شراء الزنجبيل 
والثـــوم والفلفـــل الحار لاســـتخدامها في 
الأطباق اليومية وإبقاء المكونات الطازجة 

للوصفات التي تحتاج نكهة أقوى.
أخيرا، حاول الاســـتفادة القصوى من 
بقايا الطعام لأن إعادة تخزين بقايا الطعام 
لإعداد وجبات جديدة طريقة رائعة لتوفير 
الوقت خاصـــة إذا كانت معظـــم المكونات 
مطبوخة بالفعـــل. كما يســـاعد هذا الأمر 
علـــى الحد من معضلة إهدار الطعام، وهو 
ما يمثل مشكلة بالنسبة للعديد من الأسر. 
ويتخلص النيوزيلنديون على سبيل المثال 

من 157.389 طنا من الطعام سنويا.
اجمـــع بعض الوصفـــات التي توظف 
بقايا الطعـــام حتى يمكنـــك اعتمادها في 
خطتك الأســـبوعية. وتوفر كوك سمارتس 
دليلا مفيدا يمكنك طباعته، ويشمل أفكارا 

لإعادة استغلال بقايا الطعام.
وبالإضافة إلـــى تناول بقايـــا الطعام 
فـــي اليوم التالي، يمكنك إعادة اســـتخدام 
عناصـــر مثـــل بقايـــا الأعشـــاب والفواكه 

لإعداد أكلات مثل المربّى لتفادي إهدارها.

حيل لتوفير الوقت في المطبخ
عندما تتعود على المطبخ، 

ستتعلم مهارة القيام بمهام 

متعددة؛ ولكن، يجب أن تحرص 

على توفير جميع المكونات 

في مطبخك قبل أن تشرع في 

التحضير لوجبتكالتحضير لوجبتك

طبق صحي

 كولـــن – قـــال المركـــز الألمانـــي للتوعيـــة 
الصحيـــة إن القـــرع العســـلي ينبغـــي أن يكون 

طبقا أساســـيا علـــى مائـــدة الشـــتاء لفوائده 

الصحية الجمّـــة؛ حيث إنه يقي من الســـرطان 

ويســـاعد على التمتـــع بالرشـــاقة ويعمل على 

تحسين المزاج.

وأوضـــح المركـــز أن القـــرع العســـلي يعد 

كنـــزا مـــن الفيتامينـــات والمعـــادن؛ حيث إنه 

بالكالســـيوم والبوتاســـيوم والحديـــد  يزخـــر 

والفوســـفور والنحـــاس والزنـــك وفيتامين ب 

(B)، كما أنه غني بمادة البيتا كاروتين فيتامين 

أ (A)، التي تمتاز بتأثير مضاد للأكسدة، ومن 

ثم فهي تعمل على 

جهـــاز  تقويـــة 

وتقـــي  المناعـــة 

الإصابـــة  مـــن 

بالسرطان.

القـــرع  ويعـــد 

مفتاحا  أيضا  العســـلي 

للرشـــاقة؛ حيث إنه غنـــي بالأليـــاف الغذائية، 

التـــي تســـاعد علـــى الشـــعور بالشـــبع وتعمل 

علـــى ضبط مســـتوى الســـكر بالـــدم، كما أنه 

قليل السعرات الحرارية بفضل محتواه المائي 

العالي.

وبالإضافـــة إلـــى ذلـــك، يشـــتمل القـــرع 

العســـلي على الحمض الأمينـــي (تريبتوفان)، 

الـــذي يســـاعد علـــى إفـــراز هرمون الســـعادة 

(ســـيروتونين)، ما يعمل على تحســـين الحالة 

المزاجية.

القرع العسلي.. طبق أساسي على مائدة الشتاء

لى 

ع

فتاحا

ف قلأ ش ف

ي

داد الأطباق التـــي تغذيهم
وســـيؤتي  ســـبوع. 
وقت بحكمة في
م المغذي ثماره 

لطويل.
فكرة 

لجعل
”أكثر  ي
أضافت

أعمل 
م السابقة 
ن الأطعمة 

ة، قررت 
حل 

لال تعلم 

بـــودرة صفراء وتتوفـــر
الأغذيـــة  محـــلات 
بين مشهورة  وهي 
ويمكن استعمالها ك
الوصفات. ترى ستر
أنها غير مك
تضيف
العناصر
إلى
النباتية
بفترة
طوي
المجم
على



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.1000
  /ColorConversionStrategy /sRGB
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Remove
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 150
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 150
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.52000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 200
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 600
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.49333
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /Unknown

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /JPN <FEFF3053306e8a2d5b9a306f30019ad889e350cf5ea6753b50cf3092542b308000200050004400460020658766f830924f5c62103059308b3068304d306b4f7f75283057307e30593002537052376642306e753b8cea3092670059279650306b4fdd306430533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103057305f00200050004400460020658766f8306f0020004100630072006f0062006100740020304a30883073002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d30678868793a3067304d307e30593002>
    /DEU <>
    /PTB <>
    /DAN <>
    /NLD <>
    /ESP <>
    /SUO <>
    /ITA <>
    /NOR <>
    /SVE <>
    /FRA <>
    /ENU <>
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [600 600]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


