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 نيويــورك - أصبـــح خبـــراء التغذية 
يســـتثنون لحوم الدواجن مـــن القاعدة 
التـــي تقول إنـــه يجب عليك أن تغســـل 
الخضار والغلال قبل طبخها أو تناولها 
نيّئـــة. وينصـــح هؤلاء الخبـــراء بطهي 

لحوم الدواجن في الفرن كما هي.
ويوضحون أن غســـل لحم الدواجن 
قد ينشـــر الجراثيـــم الموجـــودة فيه في 
حـــوض الغســـيل بالمطبـــخ أو الطعـــام 
القريب منه. لكـــن محاولة إقناع الطهاة 
ومستهلكي لحوم الدواجن بالتوقف عن 

غسل الدواجن النيئة مهمّة صعبة.
وقالت دروسيلا بانكس، التي تدرّس 
ســـلامة الأغذيـــة فـــي جامعـــة إلينوي 
إكستنشن، ”فعلت والدتك ووالدتها ذلك، 
ثـــم منعنا الأخصائيون فجأة من غســـل 
هذه اللحوم. سنحتاج إلى بعض الوقت 

حتى نستطيع التكيّف مع الفكرة“.
إن الجراثيـــم التـــي من شـــأنها أن 
تصيب البشـــر بالأمراض منتشـــرة في 
أمعـــاء الدواجـــن وإن كانـــت لا تشـــكو 
مـــن أي علّة، وتنتشـــر بذلـــك في لحوم 
الدواجن. لكن العلمـــاء أكدوا أن الطبخ 

يقتل البكتيريا الضارة.
ويمكـــن أن نذكر ســـببين شـــائعين 
الســـالمونيلا  الغذائـــي؛  التســـمم  وراء 
والكامبيلوباكتـــر (العطيفة أو المنثنية). 
وأكدت مســـؤول سلامة الغذاء في وزارة 
الزراعـــة الأميركيـــة، ميندي براشـــيرز، 
وجود هـــذه البكتيريا في الديك الرومي 

أيضا.
وقالـــت بانكس، إن نصيحـــة وزارة 
الزراعـــة الأميركيـــة تعـــدّ جديـــدة، ولم 
تلاق رواجـــا لأنها تتعارض مع الاعتقاد 
الراسخ الذي يقول إن الغسل ينظّف كل 
شيء. وعرض المشاركون في دراسة حول 
سلامة الأغذية الأســـاس الذي ساعدهم 
على بنـــاء فكرتهم عن الموضـــوع. وقال 
أحدهـــم ”علمتني جدتي ذلـــك. علمتني 
غســـل كل الطعام لأننـــي لا أعلم أين كان 

قبل أن أشتريه“.
وقال بنيامين تشـــابمان، وهو خبير 
فـــي ســـلامة الأغذيـــة في جامعـــة ولاية 
كارولينـــا الشـــمالية، إن غريـــزة غســـل 
الدواجـــن النيّئة تعود إلـــى عقود، على 
الأقل عندما اعتمد البشر على الإشارات 
البصرية لاكتشـــاف المشـــاكل في لحوم 
الدواجـــن. كانـــت الطاهيـــة التـــي تقدّم 
برامجها على شاشـــة التلفزيون، جوليا 
تشـــايلد، من بين أولئك الذيـــن قالوا إن 
غسل الدجاج يمثّل ”الخيار الأكثر أمانا“ 
قبـــل أن يبدأ الخبـــراء فـــي الحث على 

تجنّبه.
لكن، يجب أن نشير إلى بعض الأمور 
الأخرى، يمكن أن تنتشـــر الجراثيم التي 
تحملها الدواجن حتى لو لم يتم غسلها، 
وخاصة عند إخراج اللحم لطهوه. وهذا 
ما يدفعنا إلى غســـل الأيـــادي والأواني 
وتطهيرها. وتؤكد الدراســـة الممولة من 

وزارة الزراعة الأميركية هذه النقطة.

وبدأ الباحثـــون برش الدجاج النيء 
بنوع غير ضار من الإشريكية القولونية، 
وهـــي من أهـــم أنـــواع البكتيريـــا التي 
تعيش فـــي أمعـــاء الثدييـــات، وراقبوا 
عـــددا من الطهـــاة المتطوعين في مطابخ 

الاختبار. 
ومن بـــين أولئك الذين غســـلوا لحم 
الدجـــاج، نقـــل ربعهـــم البكتيريـــا إلى 
الخس. لكـــن النتيجة كانـــت مماثلة في 
صفـــوف أولئـــك الذيـــن تجـــاوزوا هذه 

الخطوة.
ويمنح محيط المطبـــخ فرصا أخرى 
لبقـــاء الجراثيـــم علـــى قيـــد الحياة في 
اللحـــم عنـــد تذويب الجليـــد المحيط به 

أثناء إخراجه من الثلاجة وطهوه.
ينصح  التذويـــب،  إلـــى  وبالنســـبة 
الخبراء بتجنب ترك اللحوم المجمدة في 

مســـاحات مفتوحة لأن الجراثيم قد تبدأ 
في التكاثر على الأجزاء الخارجية التي 
تذوب أولا. بدلا مـــن ذلك، يوصي هؤلاء 
بالتذويـــب في الثلاجـــات (التي تختلف 
عن غرف التجميد) أو في الماء البارد أو 
فـــي أفران الميكروويـــف. كما يمكن طهو 
اللحم المجمد، لكن الأمر يســـتغرق وقتا 

أطول.
ولضمـــان طهو لحـــوم الدواجن كما 
يجب، يقول المختصون إنهم يستخدمون 
مقياس حرارة للتأكد من وصول الأجزاء 

الداخلية إلى 165 درجة.
حتى بعد طهو الوجبة، لا نســـتطيع 
أن نقول إننـــا خرجنا من مرحلة الخطر 
للحفـــاظ على صلوحية اللحم وغيره من 
بقايا الطعام. ويقول الخبراء إن التبريد 

يجب أن يبدأ بعد ساعتين.

 لنــدن – تحمل الطريقـــة التي يتعامل 
بهـــا الطباخون مع الخضـــر قبل طهوها 
أهميـــة كبيرة تدفعنـــا إلـــى العمل على 

اتّباع أفضلها.
ويتمثّل النظـــام الغذائي المثالي في 

مزيـــج متوازن من الغـــلال والخضروات 
والمكســـرات والبقول ومنتجـــات الألبان، 
وغيرها. ومثل جميـــع الأطعمة المذكورة 
في هذه اللائحة، تشـــكّل الخضار جزءا لا 
يتجزأ من نظامنا الغذائي اليومي. وتعدّ 
مصـــدرا قارّا للفيتامينـــات والمعادن مثل 

البوتاسيوم والمغنيسيوم.
وبالنظر إلى فوائد الخضار العديدة، 
يجب أن نحـــرص على أن تكون موجودة 
فـــي وجبة واحدة على الأقل كل يوم حتى 

ولو لم نكن مولعين بطعمها.
ويرى البعض في تقشير الخضروات 
وتقطيعهـــا قبل طبخها مهمة شـــاقة، إلا 
أن القيمـــة الغذائية الهائلة التي تمنحها 
تســـتحق كل الجهـــود المبذولـــة للحفاظ 
عليهـــا. وعند طهوهـــا بطريقة معينة مع 
بعض المكونـــات المحـــددة، تعطي طعما 

رائعا يكاد يعكس أهميتها.
ووظّفت بعض الثقافات الخضروات 
كأساس ثابت لوجباتها، ونذكر الطعام 

الهندي مثالا على ذلك؛ أين تشتهر أطباق 
الخضار مع الدجاج المصلي أو الأرز.

وتوفّر الخضار جلّ المكونات الغذائية 
التي تحتاج إليها أجســـامنا، فبالإضافة 
إلـــى كونها مصـــدرا مهمـــا للفيتامينات 
والمعـــادن، فإنها تقلل من خطر الســـمنة 
مما يقي الجســـم من الأمـــراض المزمنة، 
مثل مرض القلب والشـــرايين والســـكري 

وارتفاع ضغط الدم.
وجلّ الخضار مشبعة بالسيليلوز 
الـــذي يصعب امتصاصه فـــي المعدة، 

مما يطيل وجوده فيها ويُخفّض الشعور 
بالجـــوع، وبذلـــك يُحرّك الأمعـــاء وباقي 
الجهاز الهضمي، ويحسّن عملية الهضم. 
كما توفّر مضادات الأكســـدة التي تحمي 

الجســـم من أمراض مختلفـــة، من بينها 
السرطان.

ولكـــن، هـــل تعـــرف ماهـــي الطريقة 
الأمثل التي يجب أن تتبعها عند تقشـــير 
الخضـــروات وقطعهـــا حتـــى لا تخســـر 

خصائصها الغذائية؟
تحمـــل الطريقـــة التـــي تتبعهـــا في 
التعامـــل مـــع الخضـــار قبـــل طهوهـــا 
أهمية كبيرة تفـــرض علينا اتّباع بعض 
يقـــدّم  لذلـــك،  غيرهـــا.  دون  الخطـــوات 
الخبراء بعـــض النصائح والحيل الذكية 
للمســـاعدة علـــى تقشـــير الخضـــروات 
وقطعهـــا بطريقـــة تمكّننا مـــن الحصول 

على أقصى فوائد صحية منها.

نصائح لتقشير الخضار وقطعها

تقشـــيرها  قبل  الخضروات  اغســـل 
لإزالة الأوساخ والاحتفاظ بالفيتامينات 
القابلـــة للذوبـــان التـــي قـــد تفقدها إذا 

غسلتها بعد التقشير.
تشـــير بعض الدراسات إلى أن قطع 
الخضار بســـكين غير حاد يســـاهم في 
إهدار بعـــض العناصـــر الغذائية التي 
تتميـــز بهـــا. ويمكن أن يقلل اســـتخدام 
ســـكين حاد من خطر انتشـــار البكتيريا 
على سطحها، ويمكن أن يمنع تلينّ هذه 

المكونات المهمة.
كلما بالغت فـــي تقطيع الخضروات 
زادت ســـرعة تلفها، حيث تفقد الرطوبة 
ولونها الطبيعي وبعض المواد الغذائية 
الموجـــودة فيها. لذلـــك، إذا كنت تخطط 
لتخزين الخضـــروات لطهوها في وقت 
لاحـــق، حـــاول أن تكـــون القطـــع أكبر. 
ويجـــب أن تحرص علـــى طهو الخضار 

المبشورة واستهلاكها على الفور.
حـــاول أن تقشّـــر الخضـــار بطريقة 
قريبـــة مـــن غـــلاف القشـــرة الخارجية؛ 
وهكذا، ســـتحصل على أكبـــر قدر ممكن 
من العناصر الغذائية منها، فعلى سبيل 
المثـــال، اكتشـــف الباحثون قدرة قشـــرة 
البطاطا على منح الجسم ما يحتاج إليه 
من ألياف وبوتاسيوم وحديد. ولوجود 
الألياف فيها، تســـاعد قشـــور الخضار 
على تعزيز الشعور بالشّبع لفترة أطول.
تحتـــوي بعـــض الخضـــروات على 
قشـــرة صالحـــة لـــلأكل، وتعـــدّ مفيـــدة 
لاحتوائهـــا بجملـــة مـــن الفيتامينـــات 

والمعادن.
تعرّف علـــى هذه الخضـــار وحاول 
الحفـــاظ على قشـــرتها للحصـــول على 
أقصى قدر مـــن الفوائد منها. وتشـــمل 

اللائحة الخيار والباذنجان والبطاطا.
هذه الخطوات تساعدنا في استغلال 
الخضـــروات بأفضـــل طريقـــة ممكنـــة. 
ويجب أن تتذكـــر أن مهمة الحفاظ على 
الفوائد الغذائية لا تقتصر على التقشير 
والتقطيع. وأثبتت الخضروات المطهوة 
بالبخـــار فاعليتهـــا فـــي تحقيـــق هـــذا 
الهدف، إذ لا تعـــرّض المكونات لدرجات 

حرارة عالية على عكس السّلق والقلي.
وكلما طالت مـــدة الطهو، زاد فقدان 
الخضـــروات لفوائدها، وهـــو ما أكدته 
العديد من الدراسات والبحوث العلمية. 
وإلى جانب طـــرق الطهو يوصي خبراء 
التغذيـــة باعتمـــاد طـــرق صحيـــة فـــي 
التقشـــير والتقطيع لكي لا نخسر بعض 

فوائد الخضار.

يوصي خبراء الصحة والتغذية باستهلاك الخضروات التي لا يشكك أحد 
في فوائدها الصحية، إذ تعدّ من أهم المكونات التي يؤكدون عدم الاستغناء 
ــــــا الغذائي اليومي لقدرتها الثابتة فــــــي الحماية من أخطر  عنهــــــا في نظامن
أمراض العصر، ومن بينها الســــــمنة والســــــرطان. وللحصول على الفائدة 
ــــــات معينة عند طبخها،  ــــــة من الخضار يوصــــــي الخبراء باعتماد تقني كامل
وأيضا عند إعدادها للاستهلاك في مراحل التنظيف والتقشير والتقطيع.

غسل لحوم الدواجن 
ينثر الجراثيم في المطبخ

كيف يمكن تقطيع الخضر 
دون إهدار مغذيات قشورها

باع أساليب صحية عند إعداد الخضراوات
ّ
خبراء يوصون بات

مطبخ

استغلال بأفضل طريقة ممكنة

غسل لحوم الدواجن ممنوع

لذيذ وصحي

بعض الخضروات تحتوي على 
قشرة صالحة للأكل، وتعدّ 
مفيدة لاحتوائها بجملة من 

الفيتامينات والمعادن

طبق صحي

الباربـــة  أو  البنجـــر  أو  الشـــمندر   
هو إحـــدى الخضراوات المفيـــدة جدا، 
يحتـــوي علـــى 90 بالمئة مـــن وزنه ماء، 
وعلـــى 5 بالمئـــة مـــن الأليـــاف والباقي 
مواد سكرية (سكروز، غلوكوز، فركتوز) 
الكبريـــت،  ويضـــم  معدنيـــة،  ومـــواد 
البوتاســـيوم، الكالســـيوم، الفســـفور، 
الحديـــد، النحاس، البروتين، الأحماض 
العضوية، والأحماض الأمينية، إضافة 

إلى الفيتامينات والأملاح المعدنية.
ويقبـــل كثيـــرون علـــى اســـتخدام 
الشمندر في العديد من الوصفات نظرا 
إلى فوائده الجمة، إذ يستعمل في علاج 
فقر الدم، ولتحسين مستوى المناعة في 
الجسم، كما يقلل من احتمالات الإصابة 
بأمـــراض القلـــب، والســـكتة الدماغية 
وأمراض الأوعية الدموية كونه يخفض 

ضغط الدم ويسهّل الدورة الدموية.
الشـــمندر  إدخال  الطهاة  ويحـــاول 
في العديـــد من الوصفـــات، ومن بينها 

المحليـــات لكي يقبـــل الصغار 
ويمكـــن  اســـتهلاكه،  علـــى 
إدخال الشـــمندر في وصفة 

للكيك.

المكونات

[ حبة كبيرة من الشمندر
[ 4 حبات بيض

[ كوبان ونصف دقيق
[ ملعقة كبيرة بيكنغ باودر

[ ربع ملعقة صغيرة ملح طعام
[ ملعقة صغيرة برش برتقال

[ كوب ونصف سكر
[ كوب زيت ذرة

[ ملعقة صغيرة فانيليا سائلة
[ ثلاثة أرباع كوب عصير برتقال

طريقة الإعداد

نغسل حبة 
الشمندر وننظّفها 
ونقشرها جيدا ثم 

نقطعها ونسلقها في 
القليل من الماء إلى 
أن تصبح طازجة.

نأخـــذ إبريق الخلاط 
كمية  فيه  ونضع  الكهربائي 

الشـــمندر بعـــد تصفيتها مـــن الماء مع 
عصير البرتقال.

يتم رحي الشمندر 
مع عصير البرتقال 
حتى نحصل على 
سائل ممتزج 
جيدا وليس فيه 
حبيبات شمندر.
نغربل الدقيق مع

 البيكنغ باودر مع الملح.

نكسر البيضات ونخفقها مع السكر 
إلـــى أن يصبـــح الخليط أبيـــض اللون 

ويذوب السكر تماما.
نضيف عصير الشـــمندر والبرتقال 

إلى خليط البيض والسكر.
نضيـــف بـــرش البرتقال إلـــى كمية 
الدقيق والملـــح والبيكنغ باودر المغربلة 
ثم نسكب هذه المكونات مع السوائل في 

إناء واحد.
نسكب الزيت على 
الخليط ثم نمزج 
جميع المكونات 
جيدا حتى 
نحصل 
على خليط 
متجانس 
بقوائم كريمي.
قالب  نحضر 
ســـوف  الـــذي  الكيـــك 
يوضع في الفـــرن وندهنه بالزيت 
أو الزبدة الســـائلة ثم نرشّه بالقليل من 

الدقيق.
نســـكب خليـــط الكيـــك فـــي القالب 
وندخله إلى الفرن المســـخن مسبقا على 
درجـــة حرارة 180، ونتركـــه بين 40 و45 

دقيقة إلى أن يستوي.
نخـــرج الكيـــك الطـــازج مـــن الفرن 
ونتركه يبرد، ثم نزينه حسب الذوق، أو 

نتركه كما هو ونقدّمه للأكل.

كيك الشمندر
ك ال ا نخفق ضا ال نك

ال ك الكي
لخلاط

نسكب
لخل
م

قو
نح

الخل
جم

بق
ن
ال ك الك الشـــمندر إدخال  الطهاة  ل 

من الوصفـــات، ومن بينها
ي يقبـــل الصغار
ويمك هلاكه، 
مندر في وص

بيرة من الش
ت بيض

كمية  فيه  ونضع  الكهربائي
الشـــمندر بعـــد تصفيتها مـــن الماء

عصير البرتقال.
م رحي الشم
عصير البرت
حتى نحصل ع
سائل ممت
جيدا وليس
حبيبات شمن
غربل الدقيق

ر مع الملح.

كمية ةه

صغار
كـــن
صفة

شمندر

عصير البر
يتم
مع
حت

ج
ح
نغ
باودر البيكنغ

امل 
وها 
على

في
وات 
بان، 
ورة 
لا ا

خص

الت
أه
الخ
الخ
للم
وق
عل

نص

ه ب ي ي ب بر
 في مراحل التنظيف والتقشير والتقطيع.

حفاظ 
ة مع 
طعما 

وات
عام 

طباق 
.

ائية 
بالإضضافة
يتامي

لســـمنة 
 المزمنة، 
لســـكري 

ليلوز 
لمعدة، 

 الشعور 
ء وباقي 
م الهضم. 

حـــا
قريبـــة م
وهكذا، س
من العنا
المثـــال،
البطاطا
من أليا
الألياف
على تعز
تحتـ
قشـــرة ص

ضافة 
ينات 
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