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نگاهی به روش‌های نگهداری طولانی‌مدت از خرما

 وقتی می‌خوای 
همیشه خرما داشته باشی

عطاری

ترفند

نکته

خرما یکی از مفیدترین  لیــا ونکی

خبرنــگار  چاردیــواری
ــال  ــ ح ــن  ــ ــی ــ ع در  و 
مــواد  پرمصرف‌ترین 
خوراکی است که در هر خانه‌ای یافت می‌شود. استفاده 
از شیوه‌های مختلف نگهداری خرما با توجه به استفاده 

گسترده‌ای که دارد، بسیار ضروری است. 

ــواع  ــدو یکی از ان ک  تخمه  لیــا ونکی 

خبرنــگار  چاردیــواری
که  طرفداران  تخمه است 
ــادی دارد. دانـــه‌هـــای  ــ زیـ
بیضی‌شکل کدو تنبل سرشار از مواد مغذی است. این دانه‌ها 
غنی از منیزیم، فیبر و آهن است و می‌تواند یک میان‌وعده‌ 
سالم برای همه‌ افراد باشد. در میان انواع مختلف تخمه‌ها، 
تخمه کدو یکی از خوشمزه‌ترین مغزهاست. البته این تخمه 
علاوه بر طعم خوش، مزایا و فواید زیادی هم به همراه دارد 
که ما هم تصمیم داریم به این فواید و خواص تخمه کدوی 
کی  کــدو، دانــه‌هــای خورا کنیم. دانــه‌هــای  آجیلی اشـــاره 
بیضی‌شکلی است که به‌صورت مغز شده یا دارای پوسته به 
کــامــل دارای پوستی  کـــدوی  فـــروش مــی‌رســنــد. تخمه 
سفید‌رنگ و ترد است که می‌توان به‌راحتی آن را شکست و 
گرم مغز  کدو نیز به رنگ سبز اســت. میزان 28  مغز تخمه 
تخمه کدو تقریبا حاوی 151 کالری انرژی است. خواص تخمه 
کدو در طب سنتی نیز بسیار گسترده است. در طب سنتی 
این تخمه را دارای مزاج سرد و تر می‌دانند. از خواص و فواید 
تخمه کدو در طب سنتی می‌توان به تعدیل حرارت بدن و 
کــرد. این مغز بــرای رفع  گلو اشــاره  کاهش و تسکین خلط 
خشکی مغز، رفع بی‌خوابی، درمان تب و سل نیز مفید است. 

کسیدان‌هایی  تخمه کدو حاوی آنتی‌ا
اســت.   E ویتامین  مانند 

کسیدان‌ها  نقش آنتی‌ا
کاهش التهابات و  در 

محافظت از سلول‌های 
بدن در برابر رادیکال‌های 

آزاد بسیار مهم است. 

تخمه‌ای سرشار از خاصیت

این تخمه است یا دارو؟!

نگهداری خرما  
هنگامی که خرما نارس است به آن خارک می‌گویند. بافتی 

به رنگ زرد دارد که داخل آن سفید است. 
بــرای نگهداری ایــن نــوع خرما به‌صورت طولانی‌مدت 
ــا نــگــهــداری در  ی دو روش عــمــده وجـــود دارد. پختن 
جای خشک این دو روش هستند. نگهداری خرما در 
را به مدت  که خارک‌ها  کمک می‌کند  یخچال به شما 
زمان طولانی نگهداری کنید. هرچند برای افزایش زمان 
نگهداری خارک‌ها، قرار دادن آنها در فریزر به موفقیت در 
نگهداری طولانی‌مدت کمک خواهد کرد. بعد از این که 
ج شد، وارد مرحله رسیدگی  خرما از حالت کال و نارس خار
می‌شود. خرما در اولین مرحله »رسیدن« با نام رطب 
شناخته می‌شود. در این حالت رنگی کمی تیره تر از خارک 

داشته و بافت آن هم نرم‌تر است. 
نگهداری خرما در یخچال بهترین شیوه برای استفاده 
گر این نوع از خرما را در  طولانی‌مدت از رطب اســت. ا
کنید، خیلی زود نرم و ترش  گرم نگهداری  محیط باز و 

خواهد شد. برای این‌که رطب را به مدت طولانی نگه 
دارید، آن را در ظرف در بسته بگذارید تا هوا به آن نرسد. 
سپس ظــرف را در یخچال قــرار دهــیــد. خرماها بــا این 
شیوه به‌راحتی از ۸ تا ۱۲ ماه قابل استفاده هستند. برای 
نگهداری از رطب به مدت بیش از یک‌سال بهتر است آن 
کت‌های زیپ‌دار قرار داده و مراقب باشید میان  را در پا

رطب‌ها یک سانتی‌متر فاصله وجود داشته 
کامل ببندید به  باشد. پس از آن زیپ را 

کــت بــه‌طــور کامل  ــوای پــا کــه هـ نــحــوی 
که  ج شــود. عــاوه بر ایــن  از آن خــار

کامل به هم  را  نباید رطب‌ها 
کت  بچسبانید، باید روی پا
تاریخ فریز کردن را یادداشت 
ترتیب خرما  ایــن  بــه  کنید. 

بـــــــرای مـــدت‌زمـــانـــی 
کـــافـــی نـــگـــهـــداری 
شــده و مصرف آن 
مناسب  ــان  زمـ در 

ــرد.  ــیـ ــی‌گـ صـــــــورت مـ

کت رطب‌ها را در نقاط انتهایی فریزر قرار دهید تا به‌طور  پا
کامل فریز شود. خرما را باید در دمای مثبت ۵ درجه تا 
گر می‌خواهید  منفی ۵ درجه سانتی‌گراد نگهداری کرد. ا
خرما را در فریزر نگهداری و طولانی‌مدت از آن استفاده 
کنید، دمای آن باید در نهایت منفی ۵ درجه سانتی‌گراد 
باشد. در صورت نگهداری خرما در محیط باز و دمای 
کثر مثبت ۵ درجه  اتاق باید دمای آن حدا
سانتی‌گراد باشد.  توجه داشته باشید 
که تمام روش‌های مذکور به شما کمک 
می‌کند تا خرما را تا حدود یک‌سال 
هم نگهداری و استفاده کنید 
اما نگهداری طولانی‌مدت 
از ارزش غذایی خرما 

می‌کاهد.


