
   لندن - يعدّ الثوم أحد المكوّنات الأكثر 
أهمية في جميع فنـــون الطهي، وينتمي 
إلى عائلـــة الزنبـــق والبصـــل والكراث 
ويســـتخدم الثوم في كثيـــر من الأطعمة 
لكثـــرة فوائده الغذائيّـــة والصحية. وقد 
أثبتـــت الدراســـات العلميـــة أن مركبات 
الكبريت العضـــوي الموجودة بالثوم لها 
فعاليـــة فـــي تدمير الخلايا الســـرطانية 

والحدّ من نموها. 
كما أظهرت دراسة أجريت في الصين 
أن الأشـــخاص الذيـــن يتناولـــون الثوم 
الخـــام مرتين على الأقل خلال الأســـبوع 
قـــلّ لديهم خطر الإصابة بســـرطان الرئة 

بنسبة 44 بالمئة.
هـــذا إضافة إلـــى فعاليتـــه في الحد 
من التهاب المفاصـــل وقدرته على حماية 
القلب وتخفيض مستويات الكولسترول 
المرتفعة وخفض ضغط الدم لدى المرضى 
المصابين بارتفاع ضغط الدم. وإذا أردنا 
تخزين الثوم بطريقة فعّالة يمكن أن نتبع 

هذه النصائح:
يستحســـن شـــراء الثـــوم الطـــازج 
ذي القشـــرة الصلبـــة لأنه يكـــون أفضل 
للتخزين لفتـــرة طويلة مـــن الثوم اللين 

الملمس.
عند التأكد من ســـلامة الثوم وخلوّه 
من الشـــوائب وعـــدم ليونته يتم تجفيفه 
عن طريق تقشـــير فصوصـــه، وتقطيعها 
من المنتصف. يمكن وضعها داخل الفرن 
علـــى درجة حـــرارة تصل إلـــى 60 درجة 

مئوية لمدة ساعتين، وإخراجها من الفرن 
بعد جفافها تماما.

كما يمكن تـــرك الثوم في مكان مظلم 
وخال من الرطوبة لمدة أسبوع على الأقل، 
حتى يجف جيدا لأن تجفيف الثوم يجعل 

نكهته أكثر تركيزا.
يحبّـــذ وضع الثـــوم في مـــكان جيّد 
للتهوئة حتـــى لا يتعفّـــن وتتغيّر نكهته 
ومن المستحســـن أن يكـــون المكان بعيدا 

عن أشعة الشمس.

لا ينصح بوضـــع الثوم في الثلاجة، 
لأنها ســـتزيد من رطوبتـــه، وتؤدي إلى 
تعفنـــه ومن المستحســـن تخزيـــن الثوم 
في درجـــة حـــرارة الغرفة، حيـــث تكون 
درجـــة الحـــرارة 16 درجـــة مئويـــة، في 
المقابل يمكن تخزيـــن الثوم في الثلاجة، 
بعد تقشـــيره أو فرمه شـــرط وضعه في 
عبـــوة محكمة الإغلاق واســـتخدامه في 
أقرب وقـــت ممكن، وذلك للاســـتفادة من 

نكهته.
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 واشــنطن - تعدّ البطاطـــا المطبوخة 
مـــن ألذّ الوصفـــات الســـهلة التي يمكن 
اعتمادهـــا لإضافـــة لمســـة نهائيـــة على 

طاولة الطعام. 
ويمكـــن تحضيـــر بطاطا مهروســـة 
مـــع بطاطا حمـــراء (روزيتـــا) أو بطاطا 

صغيرة ذهبية من نوع يوكون. 
اللـــون  خمريـــة  البطاطـــا  وتبقـــى 
الخيـــار الأمثـــل لتقديمهـــا مطبوخـــة. 
بقشـــرتها  الجيـــدة  البطاطـــا  وتتميـــز 
الســـميكة وداخلها الذي يبدو أكثر قدرة 
على امتصـــاص جميع الزبـــدة والجبن 

والقشدة.
ووضع أحدث كتـــاب طبخ تعمّق في 
هذا الموضوع، بعنوان ”ستيك آندكايك“، 
عدة طرق شـــائعة لطبـــخ البطاطا منها 
لـــف البطاطا فـــي الألمنيوم قبل شـــيّها 
في حرارة تســـاوي 176 حتى 204 درجة 
اســـتغراق  أن  الكتـــاب  وأكـــد  مئويـــة. 

شـــيّ البطاطا وقتا أطـــول عند 
وضعهـــا فـــي فـــرن حرارتـــه 176 

درجـــة يجعلهـــا ذات بنيـــة وملمس 
أفضل، مشـــيرا إلى أنه عند اختيار طبخ 
أي شـــيء في درجة حرارة أعلى، يجهز 
الجـــزء الخارجـــي للفرن قبـــل الداخلي 
ولا تعدّ البطاطا اســـتثناء للقاعدة. لهذا 
الســـبب، يفضّـــل اعتماد درجـــة حرارة 

منخفضة.
وقدّم الكتاب نصائح لطبخ البطاطا 
مـــن ذلك وضـــع الفرن في درجـــة حرارة 
تســـاوي 350 درجـــة فهرنهايـــت ( 176 
درجة مئويـــة) ووضع ورقة من الألمنيوم 
شديدة التحمل على الرف السفلي للفرن 
تكون قـــادرة علـــى حمايته من تســـرب 

الزيوت.  
البطاطـــا  غســـل  علـــى  أكـــد  كمـــا 
وتجفيفهـــا، وتغطيتها بقليـــل من زيت 
الكريســـكو الـــذي يحتـــوي علـــى فول 

الصويـــا أو زيـــت الزيتون. ثـــم وخزها 
أربع أو خمس مرات بشـــوكة، ورشّـــها 
بقليـــل من ملـــح الكوشـــر لإضافة نكهة 
على الطبقة الخارجية دون أن تؤثر على 
الداخل، ثم وضع البطاطا مباشـــرة على 

رف الفرن.
ويمكن اعتمـــاد البطاطا على طاولة 
الطعام كمصـــدر غنـــيّ بالكربوهيدرات 
والأليـــاف الغذائيـــة التي تُســـاعد على 

تنظيم عملية الهضم. 
ويمكن طبخها على البخار أو غليها 
فـــي الماء أو شـــيّها في الفـــرن. وتحافظ 
هذه الطرق (ماعدا القلي) على العناصر 
البطاطـــس  تمنحهـــا  التـــي  الغذائيـــة 

للجسم.

 لنــدن - يعتبر المطبـــخ الفضاء الأمثل 
لمســـاعدة المرأة على توفير مكوّنات الأكل 
وخاصـــة البســـيطة منهـــا، ويمكـــن أن 
يحتوي المطبخ على أدوات إذا استطاعت 
المرأة حســـن استغلالها ســـتتجنّب عناء 
البحـــث عمّا هو موجود فـــي الفضاءات 
الخارجية وتربح المـــال والوقت في ذات 
الحـــين. فيمكن للمرأة مثلا أن تتخذ ركنا 
بســـيطا مـــن أركان المطبـــخ وتخصصه 
لخـــزن بعـــض المـــواد أو تتخذ شـــرفته 
لتجعـــل منهـــا حديقـــة صغيـــرة تصلح 
لزرع بعض الأعشـــاب التي تساعدها في 

الطهي.

[ زرع الأعشاب الخاصة بمطبخك

توجـــد العديـــد مـــن المكونـــات التي 
يمكنـــك زراعتهـــا فـــي حديقـــة المطبـــخ 
ســـتضمن  والتي  الخاصـــة،  الصغيـــرة 
طوال  الطازجـــة  للعصائـــر  اســـتهلاكك 
الوقت. يمكنك زراعة الأعشـــاب الشائعة 
مثل الريحـــان وأوراق الكاري والطماطم 
وأوراق النعنـــاع فـــي المنـــزل بأقل جهد 
ممكـــن. ولا تقلقـــي إذا لـــم تجـــدي لديك 
مســـاحة كافية لتصميم حديقة للمطبخ، 
حيـــث يمكنـــك زرع البـــذور فـــي أوعية 
صغيرة والاحتفاظ بها بالقرب من نافذة 

مطبخك أو في شرفاتك.
وتعتبر أعشاب الريحان من النباتات 
الصحيـــة المنصـــوح بهـــا للطبـــخ نظرا 
و“ج“  إلى احتوائها علـــى فيتاميني ”أ“ 
والزنـــك  والكالســـيوم  الحديـــد  وعلـــى 
والكلوروفيل. أما أوراق الكاري فهي من 
البهارات اللذيذة التي يتم اســـتخدامها 
بوفرة في المطبـــخ الهندي وتضفي نكهة 
خاصـــة علـــى الطعام، كمـــا تتميز أيضا 

باستخداماتها الطبية المتعددة.
وكذلك تضفـــي أوراق النعناع مذاقاً 
شـــهياً على الكثير مـــن الأطعمة. ويرجع 
ذلك إلى احتوائها علـــى كمية كبيرة من 

المواد العطرية، إلى جانب بعض الزيوت 
الأخرى.

وكـــي يضفـــي النعناع نكهـــة مميزة 
على الطعـــام، لا ينصح خبـــراء التغذية 
باستخدامه على شـــكل أوراق أو أعواد 
كاملـــة، ممـــا يجعـــل نكهته فـــي الطعام 
مركّزة بشـــكل زائد عن الحـــدّ، بل يفضل 

تقطيعه إلى أجزاء صغيرة.

وقالت بريجيت كلاينود، اختصاصية 
علم الأحياء الألمانية،“إن النعناع المفروم 
يعـــد مـــن التوابـــل التـــي تتناســـب مع 
أطعمة المطبـــخ الباردة، مثل الكســـكس 
والســـلطة اليونانية والدبس“، مشـــيرة 
إلـــى أنه يمُكـــن إضافة النعنـــاع المفروم 
إلـــى الســـلطة الخضراء أو المشـــروبات 
الباردة أو نوعيات الحساء المثلجة التي 
تحتوي علـــى الخيار مثـــلا. كما يُضفي 
النعناع المفروم نكهة مميزة على ســـلطة 
الفواكه أو كريمـــة اللبن المخثر أو موس 

الشوكولاتة.

[ تخزين زيوت الطبخ

احرصي علـــى تخزين أنواع مختلفة 
من الزيـــوت التي تعتمدينهـــا في طهي 
مجموعة متنوعة من الأطعمة. على سبيل 
المثـــال، يمكن اســـتخدام زيـــت الزيتون 
والزيت  الإيطالية،  والأطعمة  للســـلطات 
النباتـــي للطبخ الهنـــدي والقلي، وزيت 
الخـــردل لبعـــض الوصفـــات التقليدية، 

وزيت جوز الهند لأطبـــاق جنوب الهند.
ولتخزيـــن مثالـــي لـــكل أنـــواع الزيـــت 
ينصح بإبعادها عن الضوء والأكسجين 
ودرجات الحـــرارة المنخفضة حيث تحت 
تأثيرهـــا، يتأكســـد الزيت ويفقـــد مذاقه 

ورائحته وخصائصه المفيدة.

[ الحفاظ على المكونات الجاهزة

قـــد ترغب فـــي تناول بعـــض الكعك 
دون شرائه من المتاجر. يمكنك أن تصنع 
أنواعـــا مختلفة من الكعـــك والحلويات 
اللذيذة بنفســـك وبسهولة إذا كانت لديك 
مكونات ســـهلة الاســـتخدام فـــي المنزل، 
وتشـــمل صودا الخبز ومسحوق الكاكاو 
الـــذرة  ونشـــا  الفانيليـــا  ومســـتخلص 

وشراب الذرة والخميرة والسكر البني.

[ صنع الصلصات والمعجنات

البيســـتو  صلصـــة  إعـــداد  يمكنـــك 
للمعكرونة، وصلصة شـــيزوان للوجبات 
الصينيـــة، ومعجون الزنجبيـــل والثوم 
لجميع أنـــواع المأكـــولات والأطباق غير 
النباتية. يمكنك إعداد كل هذه الوصفات 
الحاجة،  عنـــد  لاســـتعمالها  وتصبيرها 

وخاصة إذا كان الوقت ضيقا.
ويمكن حفـــظ صلصة البيســـتو في 
البـــراد قبل اســـتعمالها لمـــدة لا تتجاوز 
أسبوعا. وعموما تترك صلصة المعكرونة 
قليـــلا إلـــى أن تصبـــح باردة، ثـــمّ ترش 
عليها كمية قليلـــة من الملح، وتوضع في 
أكيـــاس التخزين أو أوعيـــة زجاجية أو 
بلاســـتيكية، وتغلق بإحـــكام، ثمّ توضع 
فـــي الفريـــزر، ويتم إخراجهـــا قبل وقت 

استعمالها من أجل أن تصبح ذائبة.

[ إبقاء التوابل في المتناول

تســـتخدم بعـــض التوابل في شـــكل 
مســـحوق للطبخ. قـــد يصبح طحنها في 
وقـــت الطهي مرهقـــا. يمكنـــك تحضير 
مسحوق التوابل وتخزينها في حاويات 
محكمـــة الغلـــق، أيـــن ســـتبقى صالحة 

للاستخدام لفترة طويلة.
حفـــظ  الســـيدات  بعـــض  وتفضـــل 
التوابـــل فـــي الرفوف لكن يمكـــن أيضا 
حفظها وتخزينها في الثلاجة أو الفريزر 
شـــرط أن تكون في عُلـــب محكمة الغلق. 
ويمكـــن تخزينهـــا بكميات هامـــة ولمدة 

طويلة.
كمـــا يجب حفـــظ التوابل فـــي مكان 
جافّ ومظلم بعيدا عـــن الضوء والهواء 
والرطوبـــة، وكذلـــك بعيـــدا عـــن الفـــرن 

وغسالة الأطباق.
ولا يعـــدّ جعل المطبـــخ فضاء لتوفير 
أهم مســـتلزمات الأكل مهمّة صعبة على 
ربـــات البيوت، لكـــن حتى يصلـــن لتلك 
النتيجـــة بأســـرع وقـــت، وجـــب توفير 
ذلـــك،  علـــى  تســـاعدهن  التـــي  الأدوات 
كمجموعة الأواني الصحية التي تساعد 
على التخزين، والخلاط الســـريع الذي لا 
يمكن إعـــداد الصلصات دونـــه، وأدوات 
حفظ الزيوت وغيرهـــا من الأدوات التي 

يعتبر وجودها في المطبخ ضروريا.

يكلّف البحث عن وجبة طعام جديدة ربات البيوت كثيرا من الوقت، ويحتاج 
ــــــر الأحيان، تبدأ  ــــــات والمعدّات. وفي أكث كل طعــــــام إلى العديد من المكوّن
النســــــاء في طبخ وجبة دون أن يخططن لها، ويدركن فجأة أنهنّ لا يمتلكن 
المكوّنات التي يحتجنها فيشعرن بالاضطراب. وحتى يوفرن على أنفسهن 
ــــــاء البحث، يمكن لربات البيوت أن يســــــتعن بحيل بســــــيطة لتوفير أهم  عن

مستلزمات الطبخ.

الطريقة المثالية 
للبطاطا المشوية

كيف نخزن الثوم 
من دون أن يفقد نكهته

كيف تجعلين مطبخك فضاء 
لتوفير أهم مكونات الطعام

حديقة المطبخ تساعدك على زرع 
مواد تبحثين عنها في الفضاءات الخارجية

مطبخ

حسن استغلال المطبخ يريح المرأة 

الكاري من البهارات اللذيذة

يمكنك زراعة الأعشاب 
الشائعة مثل الريحان 

وأوراق الكاري والطماطم 
وأوراق النعناع في المنزل 

بأقل جهد ممكن

طبق صحي

حبة كيوي مقطعة مكعبات.
كوب كبير من الحليب السائل

5 حبات بيض متوسطة الحجم.
كوب كبير من السكر الأبيض.
ملعقة كبيرة من ســـكر الفانيليا

6 ملاعق كبيرة من الزبدة بحرارة الغرفة
3 أكواب من الدقيق الأبيض.

ملعقة كبيرة من البيكنج باودر.
كوبان كبيران من كريمة الخفق للتزيين.

6 حبـــات كيـــوي مقطعـــة شـــرائح رقيقـــة 
للتزيين.

كيك الكيوي
م ج

طريقة التقديمطريقة الإعدادالمكونات

++++ +

 نضع الحليب الســـائل في الخـــلاط الكهربائي 
ثم نضيـــف إليه مكعبات الكيـــوي ونخلطه حتى 
يصبح المزيج ناعمًـــا. نضع البيض في وعاء عميق 
ونخفقـــه. نضع الزبـــدة في وعاء آخر ثـــم نخفقها 
حتى تصبح لينة ثم نضيف إليها البيض المخفوق 

ونضيف إلى الخليط السكر ونستمر بالخفق.
نضيـــف ســـكر الفانيليا و مزيـــج الحليب مع 
الكيوي وملعقة كبيرة من البيكنج باودر ونستمر 
بالخفق حتى تتجانس المكونات. نضيف الدقيق 
ر قالب 

ّ
تدريجيّـــا مع الاســـتمرار بالتحريـــك. نحض

الفـــرن ثـــم ندهنـــه بالزبـــدة ونرشـــه بالدقيق ثم 
نســـكب مزيـــج كيك الكيـــوي في القالـــب. نضع 
قالب التارت في الفرن الحامي حتى ينضج الكيك، 

ثم نتركه ليبرد.

 نزيـــن كيـــك الكيوي بالكريمـــة المخفوقة 
بحيث تغطي وجه الكيك بشـــكل متناســـق. 
ثم نزينها بشـــرائح الكيوي. يمكن أن نقطعها 

حسب الرغبة، ونقدمها بأطباق التقديم.

 فاكهة الكيـــوي أو عنب الثعلب الصيني كما 
ية التي تمتاز 

ّ
يتم تسميتها هي من الفواكه المغذ

بمذاقهـــا الحلـــو. وتحتـــوي فاكهـــة الكيوي على 
عناصر غذائية مثل فيتامين {ج} وفيتامين {ك} 
والفـــولات والبوتاســـيوم، كما أنهـــا تحتوى على 
كميـــة كبيرة مـــن مضادات الأكســـدة بالإضافة 
إلى كونها مصدرا جيدا للألياف. وتساعد فاكهة 

الكيـــوي على علاج عدد من الأمـــراض مثل الربو. 
عيـــن على الهضم لاحتوائهـــا على الألياف، 

ُ
كما ت

وعلى إنزيم يدعى الأكتينيدا يساهم في تكسير 
البروتين وهضمه.هذا إضافة إلى مساهمتها في 
تعزيز جهـــاز المناعة، حيـــث أنّ كوبا واحدا فقط 
من الكيوي يقدّم حوالـــي 273 بالمئة من القيمة 
اليوميـــة الموصـــى بهـــا مـــن فيتاميـــن {ج}، وهو 

عنصر 
غذائـــي مهمّ 

لتعزيز نظـــام المناعة في الجســـم. 
وقد أثبتت الدراســـات أنّ الكيـــوي يعزّز المناعة، 
ويقلـــل مـــن احتمالية الإصابـــة بنـــزلات البرد أو 

الأنفلونزا، وخاصة عند الأطفال وكبار السن. 

طبخ اختيار

طـــول
رارتـــ
بنيـــة
ا ن

عند
6ـه 176

وملمس  ة
خ ط ا اخت
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تخزين الثوم بطريقة فعالة يحفظ نكهته 
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