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آشپزی

ساندویچ مرغ مکزیکی
مواد لازم: سینه مرغ یک عدد، ران مرغ 2عدد، ترکیب 

4قاشق  فرنگی(  نخود  و  ذرت  )هــویــج،  سبزیجات 
سوپ خوری، قارچ 4 عدد، فلفل دلمه ای و پیاز یک 
عدد، کره، سس مایونز ماست، آب لیمو، نمک، فلفل، 

زعفران دم کرده به میزان لازم
طرز تهیه: ابتدا سینه و ران مرغ را خرد می کنیم و همراه 

همراه  به  آب  مقداری  سپس  دهیم.  می  تفت  کره  با 
می  را  تابه  در  و  ریزیم  می  آن  روی  کرده  دم  زعفران 
گذاریم تا مرغ ها پخته شود. پیاز را خرد می کنیم و در 
تابه ای دیگر تفت می دهیم سپس تکه های مرغ پخته 
شده را به همراه فلفل دلمه ای نگینی شده به آن اضافه 
می کنیم. در مرحله بعد قارچ ها را به همراه سبزیجات 
دیگر به تابه اضافه می کنیم و همه مواد را با هم تفت 
می دهیم. سس مایونز، ماست و آب لیمو را درون یک 
ظرف می ریزیم، به طوری که سس مایونز رقیق شود و 
سپس نمک و فلفل را به آن اضافه می کنیم و  روی مواد 
می ریزیم و بعد از این که سس کامل به خرد مواد رفت 
آن را از روی حرارت برمی داریم، این غذا را می توان 
به همراه سیب زمینی سرخ شده و نان باگت سرو کرد.

نکات خانه داری

غذاهای یخچالی
 بیشتر غذاها را می توان به صورت پخته شده، منجمد 
کرد و در مواقع لزوم آن را به مصرف رساند. به طور کلی 
هر وعده غذایی بیشتر از 24 ساعت نباید در یخچال 
شده  ذکــر  زمــان  از  قبل  اســت  بهتر  و  شــود  نگهداری 
مصرف شود، چرا که اگر بیشتر از زمان داخل یخچال 
بماند، امکان رشد میکروب را فراهم می کند همچنین 
توصیه می شود غذاهایی که طبخ شده و در یخچال نگه 
داری شده است، قبل از مصرف حرارت داده شود. به 
طور کلی اگر افراد این نکات را رعایت نکنند، شاید در 
کوتاه‌ مدت با مشکل خاصی مواجه نشوند اما در دراز 
مدت آلودگی های غذایی مشکلاتی را برای افراد به‌ 
همراه خواهد داشت. یخچال محل مناسبی برای رشد 
و تکثیر باکتری و کپک است. درجه سرمای یخچال باید 
4 سانتی گراد باشد تا بعضی باکتری ها از بین برود. با 
این حال برخی از باکتری ها در دمای پایین نیز رشد 
می کنند. محیط مناسب شامل دما، مواد مغذی، هوا 
و رطوبت، سبب می شود که باکتری ها به سرعت در 
یخچال رشد کند. به محض این که غذا کپک می زند، 
به راحتی کپک به غذای دیگر منتقل می شود همچنین 
قرار دادن غذای گرم در یخچال سبب می شود تا برای 
خنک نگه داشتن محیط داخل یخچال موتور بیشتر کار 
کند بنابراین برای خنک کردن سریع غذا، آن را در یخ 
یا آب یخ قرار دهید. هر یک یا دو هفته نیز باید داخل 

یخچال را با مایع ضدعفونی  کننده تمیز کرد.

اوقات شرعی به افق زاهدان

آب و هوای زاهدان

جامعه

رئیس اداره سلامت و تندرستی اداره کل 
آموزش و پرورش: آموزش و پرورش و 

سازمان دانش آموزی برای نظارت بهتر، طی 
تفاهمی به این نتیجه رسیدند همه مدارس 

باید مجوزهایی را از سازمان دانش آموزی 
دریافت کنند که طبق آن اجازه ورود مواد 

غذایی به مدرسه برای فروش به دانش 
آموزان داده می شود بنابراین هر مواد 

غذایی برای فروش به دانش آموزان 
عرضه نمی شود، جز این که از کانال این 

سازمان عبور کند

دانش آموزان در محاصره خوراکی های فریبنده
نان پنیر و گردو، نخود و کمشش، سیب و  گروه جامعه
گذشته  در  ــادر  م کشک  و  آجیل  گلابی، 
هیچ  رنگ  هفت  تنقلات  از  و  بود  آموزان  دانش  کیف  درون 
سفره  در  فریبنده  های  خوراکی  اما  روزها  این  نبود،  خبری 
آموزان  دانش  و  است  کرده  خوش  جا  آمــوزان  دانش  تغذیه 
استقبال زیادی از این خوراکی ها دارند بدون آن که بدانند 
در رشد و سلامتی آن ها تاثیر بدی خواهد داشت. آگاه سازی 
در  تنقلات  این  حذف  بــرای  مدرسه  اولیای  و  ها  خانواده 
این  با  است؟  فردی  چه  عهده  بر  مدرسه  در  حضور  ساعات 
حال هم چنان برخی خوراکی های ناسالم و صبحانه های 
فله، توسط دانش آموزان استفاده می شود که مانع شدن از 

این موضوع تدبیر مسئولان مربوطه را می طلبد.

علاقه دانش آموزان برای خرید از بوفه مدرسه

گوید:  می  دارد،  دبستانی  فرزند  دو  که  والــدیــن   از  یکی 
نیستند  حاضر  شرایطی  هیچ  تحت  پسرم  دو  هر  متاسفانه 
مدرسه  در  گردو  و  پنیر  نان،  ساندویچ  مانند  سالم  تغذیه  از 
و  کیک  مدرسه،  بوفه  از  دهند  می  ترجیح  و  کنند  استفاده 
متولیان  افزاید:  می  »شهرکی«  کنند.  خریداری  تنقلات 
مربوطه در مدارس می توانند برنامه ای برای آشنایی بیشتر 
دانش آموزان با تغذیه سالم داشته باشند و دانش آموزانی را 
که خوراکی سالم استفاده می کنند، تشویق کنند تا الگویی 
برای دیگر دانش آموزان باشند. یک دانش آموز هم می گوید: 
بیشتر اوقات، میوه و نان در مدرسه مصرف می کنم اما وقتی 
می  مصرف  رنگارنگ  تنقلات  از  هایم  کلاسی  هم  بینم  می 

کنند من هم تمایلم برای مصرف این مواد بیشتر می شود. 

خوراکی های سالم

سالم  تغذیه  دغدغه  که  نکته  این  به  اشاره  با  کارشناس  یک 
می  شود،  می  شروع  تحصیلی  سال  در  آموزان  دانش  برای 
و  آمــاده  غذاهای  كودكان،  و  ها  خانواده  از  بسیاری  گوید: 
تنقلات بدون ارزش غذایی را در رژیم غذایی روزانه خود می 
توان،  و تغذیه در مدارس می  آموزش بهداشت  با  گنجانند، 

افراد را در هر سن و سالی متوجه عادت های غذایی نادرست 
ساخت.  آن  جایگزین  را  مناسب  ای  تغذیه  رفتارهای  و  كرد 
»براتی« با بیان این که شیر می تواند به عنوان بهترین میان 
وعده برای دانش آموزان محسوب شود و می توان آن را به 
کند:  می  بیان  کرد،  مصرف  دار  سبوس  بیسکویت  همراه 
است،  املاح  و  ویتامین  از  سرشار  که  جا  آن  از  هم  ها  میوه 
می تواند میان وعده مناسبی برای کودکان باشد همچنین 
وعده  میان  در  توان  می  را  خشک  های  میوه  و  مغزها  انواع 

دانش‌آموزان جای داد. 

پایگاه تغذیه سالم در استان نداریم

رئیس اداره سلامت و تندرستی اداره کل آموزش و پرورش 
هم می گوید: صبحانه، مهم ترین وعده غذایی دانش آموزان 
است و والدین باید در نخستین گام برنامه صبحانه را طوری 
غذایی  وعده  این  خوردن  برای  کافی  زمان  که  کنند  تنظیم 
فقر  به  توجه  با  دهــد:  می  ادامــه  »ســالاری«  باشند.  داشته 

به تبع آن شاهد فقر تغذیه  اقتصادی و فرهنگی در استان، 
ای هم هستیم که برنامه صبحانه سالم برای دانش آموزان 
تعریف شده است و در صورت امکان، مسئولان مدارس می 
توانند صبحانه سالمی را تهیه کنند و در اختیار دانش آموزان 
گذشته  سال  شود.  مصرف  سالم  غذایی  مواد  تا  دهند  قرار 
این که  به دلیل  اما  انجام شد  از زمان  این طرح در مقطعی 
امکانات کافی در استان وجود ندارد شاید این امکان وجود 
نداشته باشد که این طرح را تکرار کنیم. وی با بیان این که 
استفاده از همه گروه های مواد غذایی لازم است، اضافه می 
کند: والدین باید میوه، سبزی، لبنیات و حبوبات را در برنامه 
غذایی خود و فرزندانشان بگنجانند و مصرف نمک، و مصرف 
طبق  کند:  می  اظهار  وی  کنند.  محدود  را  روغن  و  چربی 
دستورالعملی که از دو سال گذشته در استان در حال انجام 
آموزی  دانش  سازمان  توسط  مدارس  بوفه  مدیریت  است، 
مدارس  بهداشت  و  پرورش  و  آموزش  توسط  آن  بر  نظارت  و 
مــدارس  همه  در  شــود،  می  انجام  پزشکی  علوم  دانشگاه 

قرار  آموزان  دانش  اختیار  در  غذایی  مواد  عنوان  به  اقلامی 
می گیرد که شاید از دسترس ناظران دور و از طرفی برای 
مدارس درآمدزایی داشته باشد، به همین دلیل برای نظارت 
بهتر بر بوفه های مدارس، شرایطی را تعریف کردیم که طبق 

بوفه  توانند  آن مدارس می 
ــه گفته  ب بــاشــنــد.  ــه  ــت داش
در  سالم  تغذیه  پایگاه  وی، 
شرایط  زیرا  نداریم،  استان 
لحاظ  به  و  است  خاص  آن 
دچار  ساختار  و  ساختمان 
ــدارس  م در  کمبودهایی 
دلیل  همین  بــه  هستیم، 
فقط بوفه مدارس داریم که 
باید مواد غذایی سالم در آن 

توزیع شود. 

مدارس موظف به دریافت 

مجوز هستند

و  ــوزش  افــزایــد: آم وی می 
پـــرورش و ســازمــان دانــش 
ــرای نــظــارت  ــ ــ ــوزی ب ــ ــ آمـ

باید  بهتر، طی تفاهمی به این نتیجه رسیدند همه مدارس 
مجوزهایی را از سازمان دانش آموزی دریافت کنند، که طبق 
آن اجازه ورود مواد غذایی به مدرسه برای فروش به دانش 
فروش  برای  غذایی  مواد  هر  بنابراین  شود  می  داده  آموزان 
این  کانال  از  که  این  جز  شود،  نمی  عرضه  آموزان  دانش  به 
سازمان عبور کند. در مناطق دور تر هم با نظارت و بازرسی 
حراست این اقدام انجام و در صورت تخلف برخورد می شود. 
سالاری تصریح می کند: امسال این تدبیر را اندیشیدم که هر 
مدرسه ای که می خواهد مواد غذایی توزیع کند باید تاییدیه 
سازمان دانش آموزی را داشته باشد. مواد غذایی سالم، طی 
بخشنامه ای برای همه مدارس ارسال و در آن مواد غذایی 

ممنوع نیز اعلام شده است. 

یک کارشناس: بسیاری از خانواده ها و كودكان غذاهای آماده و تنقلات بدون ارزش غذایی را در رژیم غذایی روزانه خود می گنجانند
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دادستان مرکز استان اعلام کرد:

دستگیری آخرین متهم پرونده ایرانشهر

ذوالفقاری آخریـن متهـم پرونـده تجـاوز بـه عنـف ایرانشـهر روز گذشـته دسـتگیر 
شد.

 دادســتان مرکــز اســتان در گفــت و گــوی اختصاصــی بــا خبرنــگار مــا گفــت: دربــاره 
پرونــده آدم ربایــی منجــر بــه تجــاوز بــه عنــف بانــوان ایرانشــهری در مــاه رمضــان 
ــد  ــاوا دســتگیر شــده بودن ــا کار فنــی پ ــده ب امســال، ســه نفــر از متهمــان اصلــی پرون
کــه در ادامــه پیگیــری ایــن پرونــده، بــا اقــدام هــای گســترده اطلاعاتــی و فنــی چنــد 
ماهــه محــل فــرار و تــردد آخریــن متهــم متــواری در اســتان هــای همجــوار تحــت رصــد 

و چتــر اطلاعاتــی قــرار گرفــت. 
حجــت الاســام »علــی موحــدی راد« افــزود: متهــم بــا وجــود اســتفاده از چنــد هویــت 
جعلــی در نهایــت رو گذشــته بــه محــض حضــور در چابهــار و اســتقرار در مــکان امــن، 
بــا هدایــت فنــی مرکــز شــاهد پــاوای سیســتان و بلوچســتان و توســط تیــم هــای 
عملیاتــی پــاوای چابهــار محــل اختفــای متهــم شناســایی و در یــک عملیــات ضربتــی 

و غافلگیرانــه دســتگیر شــد.

در اولین جشنواره صنایع خلاق مطرح شد:

قابلیت های بالای استان برای صنایع خلاق

نخستین جشنواره صنایع خلاق، روز گذشته در زاهدان 
آغاز به کار کرد. دبیر ستاد توسعه فناوری های نرم و هویت 
ساز معاونت علمی و فناوری ریاست جمهوری در حاشیه 
برگزاری این جشنواره به خبرنگار ما گفت: صنایع خلاق 
به  ظرفیت های فرهنگی یک اقلیم بر می گردد، سیستان 
و بلوچستان به دلایل متعددی قابلیت های بالایی برای 
صنایع خلاق دارد، تنوع فرهنگی و اقلیم جغرافیای این 
صنایع  و  منطقه  این  پوشش  خاص،  هوای  و  آب  استان، 
دستی می تواند در حوزه صنایع خلاق و فرهنگی نقش 
بیان  نیری«  سجادی  حسین  »محمد  سید  باشد.  داشته 
کرد: پارک علم و فناوری استان این فرصت را به خوبی 
شناسایی کرده و توانسته است قسمتی به عنوان صنایع 
خلاق راه اندازی کند، گروه های فعال در این حوزه همه 

مستعد، توانمند و خلاق هستند و قابلیت در آمدزایی و 
جذب نخبگان استان را به خوبی دارند که امیدوارم این 
و  حاکمیت  و  استان  مختلف  های  حــوزه  حمایت  با  امر 
دولت تقویت شود و شاهد افزایش این زون ها در پارک 
علم و فناوری سیستان و بلوچستان و کشور باشیم. وی 
ادامه داد: ایجاد چنین فضایی مورد توجه معاونت علمی 
و فناوری رئیس جمهوری است، این فضا با حمایت این 
می  کمک  آن  توسعه  برای  و  است  شده  ایجاد  مجموعه 
عنوان  با  ای  برنامه  فناوری،  و  علمی  معاونت  در  شــود، 
توسعه زیست بوم شرکت های خلاق داریم، در قالب این 
توسعه  و  شود  می  انجام  حمایت  نوع   30 حدود  برنامه 
پایتخت  از  زدایی  تمرکز  و  کشور  در  خلاق  های  شرکت 
برنامه جدی این معاونت است. سعی داریم با برنامه خلاق 

اولین  دبیر  کنیم.  حمایت  استانی  مستعد  نیروهای  از 
جشنواره صنایع خلاق نیز گفت: این جشنواره در شش 
محور طراحی، تولید محتوا، صنایع دستی، گردشگری، 
پویانمایی و فناوری های اجتماعی در حال برگزاری است 
نام کردند. »فرید  آن ثبت  برای شرکت در  نفر  که 170 
شاهمرادی« افزود: این جشنواره با توجه به قابلیت های 
فرهنگی و هنری بومی برای توسعه اشتغال و کسب و کار، 
جشنواره صنایع خلاق در زاهدان برنامه ریزی شد. 10 
مربی بومی و ملی در این جشنواره برای ارائه ایده و تکمیل 
محصول به گروه های حاضر در جشنواره کمک می کنند. 
به گزارش خبرنگار ما، روز گذشته همزمان با آغاز به کار 
این جشنواره، مجموعه شتاب صنایع خلاق و مرکز نوآوری 

صنایع خلاق افتتاح شد.


