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زنبیل
طلای آب شده نخرید

تسنیم| مدیرکل استاندارد تهران با اشاره بر امکان تقلب 
در طلای آب شده گفت طلای آب شــده به هیچ وجه مورد 
تایید سازمان ملی استاندارد ایران نیست. محمودرضا طاهری 
با اعلام این خبر گفت: »با توجه به افزایش ناگهانی نرخ طلا و 
استقبال گسترده مردم برای سرمایه گذاری در این صنعت، 
خرید و فروش طلای آب  شــده در بین عوام مرسوم شده و از 
آن جا که تنها مصنوعات طلای دارای کد شناسایی از سوی 
ایــن اداره کل معتبر و قانونی اســت، ضرر و زیان ناشــی از 
معاملات طلای آب شده متوجه خود خریدار است و از لحاظ 
قانونی امکان پیگیری و جبران زیان آن وجود ندارد.« طاهری 
با بیان این که عیار طلاهای آب شده واقعی نیست، ادامه داد: 
»بر اساس بررســی های به عمل آمده، معمولا عیار طلای 
 آب شده که در آزمایشگاه هایی غیر از آزمایشگاه های همکار 
استاندارد عیارسنجی می شوند، دارای مغایرت بوده و مردم 
عادی تنها حین فروش آن و با آزمون مجدد توسط خریدار، 
متوجه این تقلب و ضرر می شــوند. درج کد استاندارد روی 
مصنوعات طلا اجباری است و از شهروندان می خواهیم حتما 

مصنوعات دارای کد شناسایی استاندارد خریداری کنند.«

پریسا اسلام زاده- شــهروند| حاشیه سازی قیمت 
گوشت، برنج و ماهی احتمالا بسیاری از خانواده های ایرانی را 
نگران وضع رژیم غذایی شان کرده است. بانک مرکزی گزارش 
داده است که قیمت گوشــت در یک سال گذشته  بین 90 تا 
100درصد، قیمت برنج بین 20 تا 35 درصد و قیمت ماهی 
هم حدود 30 درصد رشــد داشته اســت. با این وجود هنوز 
هم می توانید با 10 تا 25 درصد قیمت اقلام گفته شــده، نیاز 
بدن تان را با مواد غذایی جایگزین تأمین کنید. در این گزارش 
به شــما می گوییم چطور با هزینه کمتر می توانید نیازهای 

اساسی بدن تان را تأمین کنید.
هزینه پروتیین قارچ 25 درصد قیمت گوشت

قارچ را در رژیم غذایی تان جدی بگیرید و حداقل بخشــی 
از پروتیین مورد نیاز بدن تان را به جای گوشت از قارچ تامین 

کنید. 
 هر فرد باید در روز 30 تا 35 گرم گوشت قرمز مصرف کند. 
کارشناسان تغذیه می گویند مصرف روزانه  100 تا 120 گرم 

قارچ می تواند پروتیین گوشت را برایتان جایگزین کند. 
 به عبارت دیگر مصرف هفتگی گوشت برای یک فرد باید 
حدود 250 گرم باشــد. درحال حاضر یک کیلوگرم گوشت 
قرمز بین 95 تا 120 هزار تومان قیمت دارد. به صورت میانگین 
هرکیلوگرم گوشت قرمز را 107 هزار تومان در نظر می گیریم، 
به این ترتیب قیمت 250 گرم گوشت چیزی حدود 27 هزار 
تومان می شود. این یعنی اگر شــما بخواهید نیاز بدن تان را 
به گوشــت قرمز تامین کنید، باید هفتــه ای 27 هزار تومان 
گوشت قرمز بخرید. هرکیلوگرم قارچ درحال حاضر 10 هزار 
تومان قیمت دارد، هزینه 100 تا 120 گرم آن چیزی حدود 
1000 تا 1200 تومان می شود، برای مصرف یک هفته هزینه 
مصرف قارچ مورد نیاز بدن تان حدود 7 هزار تومان می شود. به 
این ترتیب با جایگزینی قارچ به جای گوشت می توانید هزینه 

تامین پروتیین بدن تان را به حدود یک چهارم برسانید. 
هزینه پروتیین حبوبات یک هفتم گوشت

یکی دیگر از مواد غذایی که حتی نسبت به قارچ هم از میزان 
پروتیین و مواد مغذی برخوردار است و می توان آن را جانشین 
گوشت کرد، حبوبات و غلات است. طبق گفته متخصصان 
تغذیه ترکیب پروتیین غلات و حبوبات با پروتیین حیوانی برابر 

است و اگر مخلوطی از حبوبات و 
غلات در برنامه غذایی گنجانده 
شــود، می توانــد جایگزیــن 
پروتییــن گوشــت ها شــود. 
به عنــوان مثال هــر 100 گرم 
عدس معادل یک تکه استیک 
پخته شده پروتیین دارد. درواقع 
100 گرم حبوبات پخته شــده 
می تواند جایگزین مناسبی برای 
یک استیک 100 گرمی باشد.
با توجه به قیمــت این روزهای 
حبوبات که هرکیلوگرم آن  بین 

10 تا 12 هزار تومان است، هر 100 گرم آن 1000 یا 1200 
تومان می شود. اگر شما برای تامین پروتیین هفتگی بدن تان 
باید حدود 27 هزار تومان برای خرید گوشــت هزینه کنید، 
برای تامین همان میزان پروتیین توسط حبوبات و غلات تنها 
لازم اســت بین 3 تا 4 هزار تومان هزینه کنید. درواقع هزینه 

پروتیین تان با حبوبات حدود یک هفتم گوشت است. 
4 عدد تخم مرغ به جای 250 گرم گوشت

گوشــتخوارها به خوبی می دانند که گوشت قرمز نه تنها 

حاوی پروتییــن، زینک و آهن 
است، بلکه همچنین می تواند 
بــه خوبــی گرســنگی آنها را 
کنترل کند. حتما می دانید که 
گوشت قرمز سرشار از پروتیین 
است و این ترکیب مغذی باعث 
می شود.  طولانی مدت  سیری 
اگر به دنبال یک مــاده غذایی 
دیگر هستید که به خوبی جای 
گوشــت را پر کند، اما گوشت 
نباشــد، می توانید به تخم مرغ 
اعتمــاد کنید. هــر 100 گرم 
تخم مرغ 13 گــرم پروتیین دارد، علاوه بر این شــیوه پخت 
آن بسیار ساده تر از گوشــت قرمز است. بهتر است بدانید که 
پروتیین موجود در دو عدد تخم مــرغ یعنی 100 گرم از این 
ماده غذایی با تکه 100 گرمی استیک برابر است، بنابراین اگر 
می خواهید نیاز هفتگی تان به گوشــت را با تخم مرغ تامین 

کنید، باید در هفته حدود 4 تخم مرغ مصرف کنید. 
در حال حاضر هر عدد تخم مرغ 600 تومان قیمت دارد و به 
این ترتیب قیمت 4 عدد تخم مرغ 2400 تومان تمام می شود. 
این یعنی شــما می توانید تنها با 8 تا 9 درصد هزینه گوشت 

قرمز، پروتیین بدن تان را به خوبی با تخم مرغ تامین کنید. 
با سویا هزینه پروتیین تان 11 درصد گوشت است

ســویا یکی از مواد خوراکی است که همیشه آن را با عنوان 
جایگزین گوشت معرفی می کنند. آن کالایی که شما در بازار 
به عنوان سویا می بینید، لوبیایی است که در صنعت روغن آن 
گرفته و پروتیین آن استخراج شده و با روش های خاصی به آن 

شکل داده اند.
سویا ماده ای خوراکی است که پس از طبخ، چیزی حدود 
50 تا60 درصد از پروتیین آن باقی خواهد ماند. کارشناسان 
تغذیه می گویند گوشت قرمز و سویا تقریبا به صورت یکسان 

پروتیین دارند. 
یک کیلوگرم ســویا در بازار درحال حاضر حدود 12 هزار 
تومان قیمت دارد. با جایگزینی سویا به جای گوشت می توانید 
تنها به 3 هزار تومان در هفته یا چیزی معادل 11 درصد قیمت 

گوشت، نیاز بدن تان را به پروتیین مرتفع کنید. 
ماهی منوی غذایی تان را جایگزین نکنید

اگر نمی توانید ماهی بخرید یا با مصرف آبزیان مشکل دارید، 
بنا به گفته متخصصان تغذیه گردو می تواند هم تراز با ماهی 
به بدن تان امگا3 برساند. متخصصان تغذیه توصیه می کنند 

هفته ای 200 گرم ماهی در رژیم غذایی افراد گنجانده شود. 
در حال حاضر قیمت یک کیلوگرم ماهی در بازار بین 18 تا 
52 هزار تومان است. ما رقم 20 هزار تومان را برای یک کیلوگرم 
ماهی در نظر می گیریم. با این حساب شما باید هفته ای حدود 
4 هزار تومان برای خرید آبزیان مورد نیاز بدن تان هزینه کنید. 
درحال حاضر قیمت یک کیلوگرم گردو حدود 50 تا 55 هزار 
تومان است، بنابراین گردو گزینه به صرفه ای برای جایگزینی 
ماهی در رژیم غذایی تان نیست، اما اگر ماهی دوست ندارید، 

بحث چیز دیگری است. 
قیمت هر قوطی کنسرو تن ماهی 200 گرمی در بازار هم 
درحال حاضر بین 8 تا 14 هزار تومان است، بنابراین جایگزینی 
ماهی با کنسرو آن هم به صرفه نیست و بهتر است ماهی رژیم 

غذایی تان را جایگزین نکنید. 
غذاهای نانی بیشتر بخورید

یکی دیگر از مواد غذایی که افزایش قیمت زیادی در ماه های 
اخیر داشته، »برنج« است. برنج درحالی که چندان ماده مغزی 
ندارد و حتی متخصصان تغذیه بارها درباره استفاده از آن به 
دلیل چاقی و نداشتن خاصیت تغذیه ای هشدار داده و از مردم 
خواسته اند مصرف آن را کاهش دهند، اما این کالا همچنان از 

محبوبیت زیادی بین خانواده های ایرانی برخوردار است.
برنج در ماه های اخیر رشــد قیمت چشمگیری داشته و از 
کیلویی ۱۲ تا ۱۴ هزار تومان در بهمن ماه  ســال گذشته به 

کیلویی 18 تا بیش از ۲۴ هزار تومان در بازار رسیده است.
هر فرد روزانــه باید حدود 80 گرم برنــج )وزن برنج خام( 
مصرف کند، به عبارت دیگر مصرف هفتگی برنج برای یک فرد 
560 گرم می شود. اگر قیمت برنج ایرانی را میانگین 20 هزار 
تومان و قیمت برنج خارجی را بــه صورت میانگین 12 هزار 
تومان در نظر بگیریم، هر فرد در هفتــه حداقل 6 تا 10 هزار 

تومان باید برای خرید برنج هزینه کند. 
ماکارونــی و نان به عنــوان جایگزین هــای برنج معرفی 
می شوند. درحال حاضر قیمت هر بسته ماکارونی 500 گرمی 
به 5 هزار و 500 تومان رســیده اســت، بنابراین جایگزینی 
ماکارونی و برنج از نظر اقتصادی چندان تفاوتی ندارد، اما شما 
به جای آن می توانید غذاهای نانی را به جای برنج جایگزین 
کنید. درحال حاضر هر قرص نان لواش 130 گرم و هر قرص 
نان بربری 370 گرم وزن دارد و قیمت نان در ایران تنها بین 

1000 تا 1500 تومان است. 
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میانگین درآمد خانوار های عشایرعد

شاپور علایی مقدم، قائم مقام سازمان امور عشایر ایران گفت:   »عشایر با جمعیت 
کم اثرگذاری بسیار زیادی  در جامعه دارند. به گونه ای که هر یک نفر از جامعه عشایر 

گوشت قرمز 16 نفر را تأمین می کند.« او به  ایسنا توضیح داد:»میانگین درآمدی هر 
خانوار عشایر درحال حاضر حدود یک میلیون و 100 هزار  تومان است که درصدد هستیم تا 

پایان دوره ششم درآمد آنها را به 3 میلیون تومان افزایش دهیم.«

مراجعان کاریابی ها صاحب شغل شدند

تنها حدود 16 درصد مراجعه کنندگان به کاریابی ها صاحب شغل شدند. محمد 
اکبرنیا، مدیرکل هدایت  نیروی کار و کاریابی های وزارت تعاون کار و رفاه اجتماعی 

گفت: »در سال گذشته 360 هزار جوینده  کار به کاریابی ها مراجعه کردند که از این تعداد 
58 هزار نفر مشغول به کار شده اند.« او همچنین توضیح داد: »بیش از 850 دفتر کاریابی و 50 

دفتر کاریابی الکترونیکی نیز با مجوز های  صادر شده، اکنون در کشور مشغول فعالیت هستند .«اکبرنیا همچنین 
درباره شیوه نظارت بر کاریابی ها نیز گفت:   »نظارت بر کاریابی های الکترونیکی بر  عهده حوزه های استانی ماست و 

هر اداره کلی که مجوز را صادر کرده نظارت را نیز همان اداره کل  انجام می دهد .« 

دپو شده از گمرک ترخیص شد  

آمارها از این حکایــت دارد که در فروردین  امســال حدود 350 خــودروی وارداتی 
دپو شده از گمرک ترخیص  شده اســت .   حدود دو سالی اســت که نزدیک به 13 هزار 

خودروی وارداتــی در بنادر، مناطــق آزاد و ویژه  اقتصادی و اماکن گمرکی دپو شــده و 
ترخیص آن ماجرای خاص خودش را داشــته است . تخلف در ثبت  سفارش های غیرقانونی 

حدود 6400 دستگاه از این خودروها و در ادامه ممنوع شدن ثبت سفارش و  همچنین تغییراتی 
در سیاست های ارزی، ترخیص آنها را با مشکل مواجه کرد. در این میان آمار مربوط  به واردات خودرو و قطعات آن در 
فروردین امسال نشان از این دارد که حدود 30 میلیون دلار مجموع  ارزش دلاری خودرو و قطعات آن است که وارد شده. 
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چگونه با حداقل هزینه نیازهای اساسی بدن تان را تأمین کنید؟

منوی به روز شده »غذاهای بدلی«

12
خانواده های ایرانی و به ویژه مردم شهرستان ها موکت را جایگزین فرش کرده اند. محمد هادی کمالیان، دخل و خرج

رئیس اتحادیه فروشندگان فرش ماشینی و موکت با اعلام این موضوع به ایلنا گفت: »متاسفانه صنف ما در  
سال گذشته وضع خوبی نداشت که اصلی ترین عامل آن کاهش قدرت خرید مردم و ریزش فروش بود.« 
او همچنین گفت:  »هایپرفروشان با تبلیغات گسترده که ما با برخی از آنها مخالف هستیم، 70 درصد بازار 
را گرفته اند و خرده فروشان سطح شهری را دچار مشکل کرده اند، درحالی که اگر مردم از محله خودشان 

خرید را انجام دهند، خیلی ارزان تر و به صرفه تر خواهد بود.«

مردم 
شهرستان ها به 
 جای فرش

 موکت می خرند 

شروع صفحه آرایی
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در هر یک از اتاق های منزل یا 
محل کار مکانهای امن را تعیین 

کنید. این مکان می تواند زیر 
یک میز محکم، یا کنار دیوار 
داخلی به دور از پنجره باشد.

معاون توسعه روستایی و مناطق محروم کشور ازحمایت بانک 
پارســیان و بنیاد برکت در رونق اشــتغال و پرداخت تسهیلات 
اشتغالزایی روستایی بر اســاس انعقاد تفاهم نامه سه جانبه میان 
این نهاد هــا خبر داد و گفت: اســتان قزویــن همچنین ازمحل 
اعتبارات خارج از تســهیلات روســتایی و از طریــق بانک های 

پارسیان و سینا به نحو مناسبی بهره مند شده است.
از سویی دیگر نیز مدیرکل امور روستایی و شوراهای استانداری 
قزوین با اشــاره به انعقاد تفاهم نامه معاونت توســعه روستایی و 
مناطق محروم کشــور با بنیاد برکت و بانک پارســیان گفت : 61 
طرح به ارزش 329 میلیارد و 750 میلیون ریال در استان معرفی 
شد که از محل اعتبارات این تفاهم نامه، تا کنون 6 طرح به میزان 
29 میلیارد و 700 میلیون ریال با اشــتغالزایی 53 فرصت شغلی 
محقق شده است.اکرم نجفی، در گفت وگو با ایرنا، سهم اعتبارات 
استان از تســهیلات اشتغال پایدار روســتایی را یک هزار و 870 
میلیارد ریال اعلام کــرد و افزود: اعتبارات تخصیص یافته تاکنون 
937 میلیارد ریال و میزان پرداخت شــده نیز تاکنون یک هزار و 
830 میلیارد ریال بوده اســت.به گفته وی، با پرداخت این میزان 
تسهیلات ارایه شده سه هزار و 248 فرصت شغلی در روستاهای 

استان ایجاد شده است.

حمایت ازرونق تولید و اشتغال پایدار

کمک بانک پارسیان در ایجاد 3 هزار 
و248 فرصت شغلی در روستاهای 

استان قزوین

استان

شهرداری نظرآباد به استناد بودجه مصوب سال 98 و مجوز شورای محترم اسلامی شهر در نظر دارد 
پروژه های ذیل را از طریق مناقصه عمومی به پیمانکاران واجد الشرایط واگذار نماید.

شرایط شرکت در مناقصه: 
1( ضمانتنامه بانکی معادل مبالغ فوق که قابل تمدید باشد و یا واریز سپرده به حساب سیبا به شماره 0104746757008 

نزد بانک ملی شعبه شهرداری نظرآباد
2( سپرده نفرات اول تا سوم مناقصه تا زمان عقد قرارداد نزد شهرداری نگهداری و هرگاه نفرات برنده حاضر به عقد 

قرار داد نگردند سپرده آنان به ترتیب به نفع شهرداری ضبط خواهد شد.
3( شهرداری در رد یا قبول هر یک از پیشنهادات مختار است.

4( در هر شرایط مدارک مندرج در اسناد مناقصه ملاک عقد قرارداد خواهد بود.
5( سایر اطلاعات و جرئیات در اسناد مناقصه مندرج است.

6( شروع فروش اسناد از تاریخ 98/03/02 لغایت ساعت 19:00 تاریخ 98/03/06 می باشد و تحویل پاکات مناقصه 
www.setadiran.ir و تاریخ بازگشایی پاکات ساعت 14:30 تاریخ  در سامانه  حداکثر تا ساعت 14:00 تاریخ 98/03/18 

98/03/19 می باشد.
خرید اسناد فقط از سامانه www.setadiran.ir امکان پذیر می باشد.

7( هزینه آگهی بعهده برنده مناقصه خواهد بود.
8( متقاضیان می توانند جهت کسب اطلاعات بیشتر با شماره تلفن 02645368536 با واحد امور قراردادها تماس حاصل فرمایند.

نوبت اول آگـهی مـناقصه عـمـومـی

داریـوش یـگانه مـظهر - شـهـردارنـظرآبـاد

مبلغ سپرده به ریالبرآورد اولیه به ریالموضوع تجدید مناقصهردیف

1
2
3
4

5

6

7

8
10

جدول گذاری و روکش آسفالت خیابان مفتح کوچه مهستان 2-4-6
جدول گذاری زیرسازی و آسفالت بلوار میلاد تا فدک و خیابان تهران

جدول گذاری و روکش آسفالت میدان صنعت به سمت قوچ حصار
جدول گذاری و آسفالت شهرک آزادگان

جدول گذاری زیرسازی و آسفالت خیابانهای آیت اله اشرفی اصفهانی-مدنی-
دستغیب-صدوقی و مصطفی خمینی

جدول گذاری پیاده روسازی و آسفالت خیابان شهید تک زارع
جدول گذاری پیاده روسازی و آسفالت خیابان امام خمینی

حدفاصل خیابان طالقانی تا میدان صنعت
جدول گذاری زیرسازی و آسفالت بلوار خلیج فارس 

جدول گذاری زیرسازی و آسفالت محله علی آباد و خیابان قوچ حصار

2/400/000/000
10/000/000/000
5/000/000/000
8/400/000/000

9/000/000/000

5/000/000/000

5/000/000/000

13/600/000/000
8/000/000/000

120/000/000
500/000/000
250/000/000
420/000/000

450/000/000

250/000/000

250/000/000

680/000/000
400/000/000

اگر شما برای تامین پروتیین هفتگی 
بدن تان باید حدود 27 هزار تومان برای 
خرید گوشت هزینه کنید، برای تامین 
همان میزان پروتیین توسط حبوبات و 

غلات تنها لازم است بین 3 تا 4 هزار تومان 
هزینه کنید. درواقع هزینه پروتیین تان با 

حبوبات حدود یک هفتم گوشت است


