
به رغم فوايد ميوه هاي خشك، متخصصان معتقدند مهم ترين وجه تمايز ميوه هاي 
خشك شده با ميوه هاي تازه، تبخير آبي است كه حاوي مقادير قابل توجهي مواد 
مغذي است. البته ميوه هاي خشك شده براي مصرف در شرايط خاص مانند تغيير 
فصل يا اس��تفاده در ورزش هايي مانند كوهن��وردي كه امكان حمل وزن زياد بار 
وجود ندارد، س��ودمند هستند. پزشكان توصيه مي كنند در صورت امكان حداقل 
روزي دو ليوان ميوه خردش��ده متنوع مصرف ش��ود. اما در صورتي كه اين امكان 
وجود نداش��ته باش��د، هر نصف ليوان ميوه خشك شده، تقريباً با يك ليوان ميوه 
تازه خردشده برابر است. براي مثال زرد آلوي تازه از 86 درصد آب و 104 كالري 
انرژي تشكيل شده است. اما نيم ليوان زرد آلوي خشك شده 76 درصد آب و 212 

كالري انرژي دارد.
با توجه به افزايش كالري ميوه هاي خشك شده، در صورتي كه از رژيم لاغري 
پيروي مي كنيد، مصرف زياد آنها توصيه نمي شود. پزشكان خاطرنشان مي كنند كه 
ميوه هاي خشك بايد در كنار ميوه هاي تازه مصرف شوند و به هيچ وجه نمي توان 
ميوه خش��ك را جايگزين ميوه تازه كرد. لذا براي داش��تن بدني سالم و نيرومند، 

هميشه به مقدار كافي ميوه تازه و خشك بخوريد. 
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منوي‌يك

سالاد‌گرم رولت‌لازانيااملت‌ماكاروني
منوي‌سهمنوي‌دو

ماكاروني را طبق دستور روي بسته  بندي در آب جوشانده و آبكشي كنيد.
روغ��ن را در ماهيتاب��ه بريزيد. پياز را در آن تفت دهيد و گوجه فرنگي را به آن 
بيفزاييد تا يك دقيقه سرخ شود. ماكاروني و جعفري را در تابه بريزيد و هم بزنيد 
ت��ا به مدت دو دقيقه مواد با هم س��رخ ش��وند.  نمك و فلفل م��ورد نياز را اضافه 
كني��د. اي��ن مخلوط را طوري كف تابه پهن كنيد كه تمام مواد در همه جا به يك 
اندازه باشند. حال چهار عدد تخم مرغ را به همراه دو قاشق غذاخوري آب و نمك 
هم زده و با حركتي دوراني روي آن بريزيد تا روي همه مواد را بگيرد.  مي  توانيد 

براي اين كار تابه را بلند كرده و بگردانيد. 
ح��رارت را ك��م كنيد و در تابه را ببنديد تا تخم مرغ  ها س��فت و زير آن طلايي 

شود.  املت آماده شده را با سس كچاپ تزيين كنيد. 

در يك قابلمه آب جوش، سيب زميني ها را كه به صورت مكعب دو سانتيمتري 
خرد شده است به مدت 10 تا 12 دقيقه بجوشانيد. 

پنج دقيقه قبل از اينكه س��يب زميني ها پخته ش��وند، نخودفرنگي  ها را اضافه 
كرده، بگذاريد بجوشند.  سيب زميني و نخودفرنگي  ها را ابتدا درون آبكش ريخته 
سپس آنها را همراه با كرفس خردشده درون كاسه مورد نظر براي سالاد بريزيد. 
در يك كاسه كوچك، روغن زيتون و آب ليمو و نمك و فلفل را با هم مخلوط 

كنيد. 
سس آماده شده را روي سالاد ريخته و به آرامي هم بزنيد. 

جعفري خردشده را به سالاد اضافه كنيد. 
سالاد را گرم ميل كنيد. 

پياز را در روغن تفت بدهيد تا طلايي ش��ود. مرغ را نيز به آن بيفزاييد. س��س  
تند  و سس گوجه  فرنگي را درون تابه بريزيد و قارچ، آويشن و در صورت نياز مقدار 

كمي نمك به آن اضافه كنيد و كنار بگذاريد. 
لازانيا را آماده كنيد. وقتي ورقه هاي لازانيا نرم شدند، با احتياط آنها را از درون 
آب ج��وش خارج كرده و آبكش��ي كنيد. روي آنها كم��ي آب ولرم بگيريد و روي 
پارچه تميزي پهن كنيد تا خشك شود.  براي هر رولت چهار ورقه لازانيا را روي 
هم قرار دهيد و بين لايه  ها مايه گوش��تي و پنير پيتزا بريزيد.  س��پس لازانيا ها را 
از يك طرف بپيچيد تا مثل رولت شود. رولت  ها را درون ظرف آماده شده بچينيد 

و روي آنها مقداري سس و پنير رنده شده بريزيد. 
ظرف را به مدت 10 الي 15 دقيقه در فر بگذاريد تا پنير آن آب شود. 

برطرف‌كردن‌لكه‌بستني

براي برطرف كردن لكه بستني شما بايد ابتدا يك قاشق غذاخوري مايع ظرفشويي 
را با دو فنجان آب سرد مخلوط كنيد. سپس با استفاده از يك پارچه تميز محلول را 
آنقدر روي لكه بماليد تا پاك شود. تنها در اين صورت مبل شما تميز خواهد شد. 

انگل‌زدايي‌سبزيجات

توصيه مي ش��ود در يك ظرف آب، به ازاي هر ليتر آن، بين دو تا چهار قطره 
مايع ظرفش��ويي بريزيد.  اين كار باعث مي ش��ود تخم و كيست انگل ها ليز و لزج 
شود و به سطح آب بيايد. در اين مرحله از شست وشو، شما بايد آب روي سبزي 

را به آرامي تخليه و سپس سبزي تان را از درون ظرف خارج كنيد. 

انجماد‌مواد‌غذايي

اگرچه انجماد مواد غذايي مي تواند از فس��اد آنها جلوگيري كند، اما نگهداري 
مواد درون فريزر نيز س��قف زماني مش��خصي دارد كه از سه تا شش ماه بسته به 
نوع مواد متغير است.  اما در اكثر مواد بيش از شش ماه ماندگاري معقول نيست.

لكه‌چسب‌را‌برداريد

نگران لكه هاي چس��ب نباش��يد.  ما يك راهكار براي شما داريم حالا مي توانيد 
براي از بين بردن لكه چسب، پارچه اي را درون سركه فرو برده و روي لكه بگذاريد 
به طوري كه كاملًا آن را بپوشاند.  با اين كار چسب سفتي خود را از دست مي دهد 

و جدا مي شود.

ش�ما  بايد بدانيد كج�ا حرف بزنيد، 
كجا سكوت كنيد و كجا از خود دفاع 
كنيد. ش�ما بايد بدانيد نكته س�نج 
بودن شماس�ت كه ديد عموم مردم 
و به وي�ژه نزديكان ت�ان را نس�بت 
به ش�ما به وج�ود م�ي آورد. پس با 
دق�ت اين نكات را بخوانيد تا بدانيد 
چگونه رفت�ار كنيد. رفتار درس�ت 
شما در ميان اقوام و دوستان غير از 
موارد ذكر ش�ده نشان دهنده سطح 
س�واد علمي ش�ما نيز هس�ت. پس 
بيراه نگوييد و بي جا س�خن را آغاز 
نكنيد. ش�ايد برايتان س�خت باشد 
اما مواردي را كه در ادامه ذكر شده 
يك بار امتحان كنيد تا معجزه رفتار 

درست را بدانيد.
---

بحث نكنيد
اگر در مجلس يا مكاني نشس��تيد و 

كسي سر صحبت را باز كرد سعي كنيد 
تا از ش��ما نخواس��ت وارد بحث و نظر او 
نش��ويد. همچنين اگر كسي منظور شما 
را درك نك��رد و به ص��ورت غيرمعمول 
ش��روع به مجادل��ه لفظي با ش��ما كرد 
ش��ما با او بحث نكني��د و ادامه ندهيد. 
اين نشان دهنده آگاهي زياد شماست نه 

كم آوردن تان. 
در خلوت بگوييد

اگر كس��ي از دوس��تان ي��ا اقوام تان 
اش��تباهي كرد س��عي نكني��د در ميان 
جم��ع به او چيزي بگوييد چون او براي 
حفظ آبروي خود سعي مي كند از رفتار 
و خطاي خود دفاع كند. بهترين راه اين 
است در خلوت خطاهايش را به او بگوييد. 

ظرفيت داشته باشيد
ظرفيت انتقاد داشته باشيد. اگر كسي 
از شما نقدي كرد سعي نكنيد با مغالطه 
كردن از آن نقد بگذريد. اگر نقد سازنده 

و درستي بود سعي كنيد ظرفيت داشته 
باش��يد و از كس��ي كه از شما نقد كرده 

تشكر كنيد. 
شما در را باز كنيد

اگ��ر كس��ي در خان��ه ش��ما را زد يا 
مهماني كه از قبل قرار بود بيايد پش��ت 
در بود در هر ش��كل مرد خانه بايد در را 
باز كند چون دور از ادب است كه همسر 
شما در حضور شما برخيزد و در خانه را 

باز كند. پس شما در را باز كنيد. 
به طرف مقابل تان نگاه كنيد

وقتي كسي با شما  حرف مي زند سعي 
كنيد به او نگاه كنيد  نه آنكه حين حرف 
او سرتان را پايين بيندازيد يا به اين طرف 
و آن طرف نگاه كنيد بلكه بايد به طرف 
مقابل تان نگاه كنيد. اگر ش��ما به طرف 
مقابل تان نگاه نكنيد او فكر مي كند شما 
نسبت به حرف هايش بي تفاوت هستيد 

و احترامي برايش قائل نيستيد. 

قائ��ل بودن به پرهيز از خرج هاي زائد 
يكي از ويژگي هاي زنان مدير اس��ت، 
زنان��ي كه چني��ن خصلتي را دارند نه 
تنه��ا در خان��ه بلكه در ه��ر محيطي 
مي توانند يك مدير موفق باشند و من 
هم در اين يادداشت چند راه كوچك 
براي آنكه بتواني��د مديريت و به ويژه 
تيزهوشي تان را به ديگران ثابت كنيد 
بيان كردم. اميدوارم به كارتان بيايد.

---
چاقوي يخ زده

براي آنك��ه ماهي س��الامون طعم 
دلچس��ب خود را از دس��ت ندهد بعد 
از خري��د ماه��ي در آش��پزخانه ابتدا 
س��رش را جدا كرده و پوس��تش را با 
چاقو ج��دا كني��د و آن را به قطعات 

مورد نظر ريز كنيد.
 اما بدانيد در تمام اين مدت ش��ما 
بايد از چاقوي يخ زده استفاده كنيد تا 

طعم دلچسب اين ماهي از دست نرود. 
براي اين كار ش��ما چاقو را مي توانيد 
در فري��زر  گذاش��ته ي��ا در يك قالب 

يخ قرار دهيد. 
رنده براي كيك و نان

اس��تفاده هاي  مي ت��وان  رن��ده  از 
ش��اياني كرد اما امروز يك راه بكر را 

به شما پيشنهاد مي دهم.
 ش��ما مي تواني��د از اي��ن پس نان 
و كيك هاي��ي را ك��ه در خان��ه پخت 
مي كنيد در صورتي كه سوخته باشند 
به وس��يله رن��ده مورد اس��تفاده قرار 
دهي��د، به اين صورت كه براي از بين 
بردن قسمت هاي سوخته از رنده ريز 

اس��تفاده كنيد. 
از سير هم استفاده كنيد

اگ��ر حش��ره هاي م��وذي در برنج 
ش��ما وارد شدند براي آنكه از شرشان 
راحت ش��ويد، مي توانيد  از حبه هاي 

س��ير اس��تفاده كنيد. 
ش��ايد در ابت��دا فك��ر كنيد س��ير 
بوي برن��ج را تغيير مي ده��د اما اين 

طور نيس��ت. 
غي��ر از ناب��ودي حش��رات اگر هم 
بوه��اي نامطبوع ديگ��ر بخواهند وارد 

برنج ش��وند آنها را جذب مي كند. 
سبزي خشك معطر

ش��ما مي توانيد سبزي هايي را كه 
براي خش��ك ك��ردن آم��اده كرديد 
ب��ه مدت 24 س��اعت در گلاب و هر 
اسانس معطر ديگر مورد نظرتان قرار 
دهيد و بعد از 24 ساعت براي خشك 
شدن كمي از آن اسانس معطر را كم 
كنيد اما س��بزي را با مق��دار اندكي 
از آن اس��انس در آفت��اب بگذاريد تا 

خش��ك مي ش��ود. 
سبزي خشك شما حداكثر بعد از 

س��ه روز آماده اس��ت.

لطفاً‌نكته‌سنج‌باشيد
استفاده‌بهينه‌از‌لوازم‌قديميآداب‌معاشرت

كيك‌تان‌سوخته،‌نگران‌نباشيد

در طراحي يك اتاق خواب رمانتيك بهترين 
راه در نظ�ر گرفتن روحيه و خواس�ته هاي 
خودتان اس�ت و با پياده سازي آنها محيطي 

آرام و رمانتيك  را  به دست خواهيد آورد.  
ش�ما مي توانيد با رعاي�ت نكاتي كه در اين 
يادداشت به آنها اشاره شده يك اتاق خواب 

رمانتيك را براي خود به وجود آوريد.
---

-  به هيچ عنوان از نورهاي درخشان و زننده 
استفاده نكنيد.

- يك ظرف قشنگ محتوي شكلات هاي زيبا 
يا ميوه هاي خوشرنگ و ريز مثل توت فرنگي روي 
ميز توالت زيبايي و آرامش خاصي به همراه دارد.
- روي ميزهاي كنار تخت يا روي ميز توالت 

شمع هاي معطر قرار دهيد.
- از تخت هاي داراي سايبان استفاده كنيد و 
حريرها و دراپه هاي زيبا براي آن انتخاب كنيد.
- يك اتاق خواب رمانتيك بايد محل ساكتي 
باشد كه به ش��ما حتي اجازه شنيدن نفس هاي 
همس��رتان را نيز بدهد پ��س هيچ گاه تلويزيون 
را در چني��ن اتاقي قرار ندهيد و تا حد امكان از 

پرده هاي ضخيم و چندلايه اس��تفاده كنيد.
- موس��يقي رمانتيك مناس��ب ات��اق خواب 
رمانتيك اس��ت پس دستگاه سي دي خود را در 

دس��ترس قرار دهيد.

شمع هاي معطر، عود و پارچه هاي آلبالويي

راز‌هاي‌داشتن‌يك‌اتاق‌خواب‌رمانتيك
 علي عباسي
aliabbasi@post.com 

- از پارچه ه��اي مخمل��ي و حرير قرمزرنگ، 
آلبالويي يا رنگ هايي با مايه قرمز استفاده كنيد.
- ب��ر روي تخت كوس��ن هاي ن��رم و زيادي 

قرار دهيد.
- مي توانيد از چراغ هايي با نور قرمز ملايم يا 

صورتي استفاده كنيد.
- از عود و س��اير چيزهاي خوش��بو استفاده 

كنيد.
- مي توانيد عطر مورد 
علاقه خ��ود را در صورت 
ب��ودن روي تخت  ملايم 

بپاشيد.
عناصر يك اتاق 
خواب رمانتيك

ايجاد يك اتاق خواب 
راح��ت و رمانتي��ك ب��ه 
معناي كنار هم قرار دادن 
اجزا به صورتي اس��ت كه 
هم ش��ما و هم همسرتان 
احساس آرامش و راحتي 
كني��د. بعضي از اين اجزا 
عبارتن��د از رن��گ، ن��ور، 
مبلمان و دكور. براي ايجاد اتاق خواب رمانتيك 
به احساسات خود دقت كنيد و ايده هاي مختلف 
را آزمايش كنيد و به احساس��ات شريك خود به 

اين تغييرات نيز توجه كنيد.
رنگ

رن��گ اث��ر عمي��ق و موث��ري بر ذهن ش��ما 
دارد. ي��ك اتاق خواب بايد 
همواره فضايي آرامش بخش 
و راحت باش��د ك��ه مكاني 
مناس��ب ب��راي خ��واب و 

اس��تراحت را فراهم آورد.
هنگام طراحي رنگ يك 
ات��اق خواب بهتر اس��ت از 
انتخاب رنگ هاي درخشان 
پرهيز كنيم چرا كه ممكن 
اين  استراحت  است هنگام 
رنگ ه��ا آزاردهنده به نظر 
برسند اما چنانچه رنگ هاي 
زنده را بيش��تر مي پسنديد 
رنگ  مختل��ف  س��ايه هاي 
آج��ري در كن��ار كرم هاي 
مي توان��د  س��ياه  و  غن��ي 

انتخابي مناسب باشد.
 اگر به دنبال اتاق خوابي با فضاي گرم سنتي 
و اندكي تجملي هستيد استفاده از رنگ هاي به 
كار رفته در صنايع دستي شرقي راه حلي مناسب 

براي دستيابي به چنين فضايي است. 
رنگ هاي گرم��ي چون طلايي، نارنجي ها، 
قرمزه��اي پرمايه و آجري ه��اي به كار رفته 
در طرح ه��اي س��نتي ش��رقي عامل��ي مه��م 
در ايج��اد نماي��ي باش��كوه و گ��رم در ي��ك 

دكوراسيون هستند. 
ع��لاوه ب��ر ب��ه كارگيري اي��ن رنگ ها در 
فضاي اتاق استفاده از پارچه هاي ابريشمي و 
كتان طرح دار، تابلوها و مجس��مه هاي زينتي 
غنا  قلمكار  و  پارچه هاي سوزن دوزي  شرقي، 
و جذابيت اين دكوراسيون را دوچندان مي كند.
 ب��راي نيل ب��ه موفقيت در تركيب س��طوح 
ط��رح دار گوناگون در چنين دكوراس��يوني لازم 
است سطوحي ساده و روشن به منظور استراحت 
چشم در فضاي اتاق در نظر گرفته شود كه رنگ 
س��اده و روشن روي ديوارهاي اتاق مي تواند اين 

نقش را به خوبي ايفا كند. 
همچنين آويزهاي پارچه اي در قس��مت بالا 
و پش��ت تخت فضايي رمانتيك و خاص به اتاق 
مي بخش��د و مي تواند تختخواب را بيش از پيش 
ب��ه كانون توجه در اتاق تبدي��ل كند. در مقابل 
دكوراسيون هاي سنتي دكوراسيون هاي تك رنگ 
ق��رار گرفته اند كه ب��ا به كارگي��ري تناليته هاي 

مختل��ف ي��ك رنگ فضاي��ي آرام و يكنواخت را 
پديد مي آورند. 

رنگ هاي روش��ن نمايي آفتابي و پرنش��اط و 
در همان حال س��اده و آرامش بخش را در برابر 
ديدگان بيننده قرار مي دهند. تركيب رنگ هاي 
 زرد و س��بز از آنجا كه س��بز يك��ي از رنگ هاي 
مش��تق شده از زرد اس��ت در فضاي اتاق خواب 
بس��يار موفق و مناس��ب خواهد ب��ود اما بايد به 

خاطر داش��ته باشيم كه 
اگرچه غالب ش��دن رنگ 
س��بز بر زرد در يك اتاق 
و  ب��ر جذابيت  نش��يمن 
زندگ��ي در آن مي افزايد 
ام��ا در يك ات��اق خواب 
اختصاص قس��مت اعظم 
فضا به رنگ زرد سادگي 
و آرامش��ي را ك��ه لازمه 
يك اتاق خواب اس��ت به 
آن مي بخش��د حال آنكه 
غالب ش��دن رنگ س��بز 
در ات��اق خ��واب بيش از 
ميزان لازم به فضا ش��ور 

و انرژي مي بخشد.
قرمز رنگ عاش��قانه و رويايي است. استفاده 
از روتختي يا كوسن هاي قرمز در اتاق خواب به 
ايجاد محيط عاش��قانه كمك مي كند. البته اگر 
انسان عصبي مزاجي هستيد از رنگ قرمز دوري 
كنيد چون علاوه بر عش��ق، قرمز تحريك كننده 

عصبانيت نيز هست. 
س��بز و آب��ي، رنگ هاي 
آرامش بخش��ي  و  خودماني 
هس��تند و در ات��اق خواب 
ايجاد حس راحتي مي كنند. 
سبز رنگ س��نتي ازدواج و 

باروري است.
 رنگ هاي��ي ك��ه چندان 
مناس��ب ي��ك ات��اق خواب 
رمانتيك نيستند عبارتند از: 
سفيد، خاكستري، صورتي و 
زرد. البته استفاده از آنها در 
بعضي وسايل موردي ندارد 
اما به عنوان رنگ اصلي ايده 

جالبي نيستند. 
خاكس��تري  و  س��فيد 

رنگ هاي بسيار ساده اي هستند و نوعي احساس 
خلس��ه و بي حالي ايجاد مي كنند. 

رنگ زرد به مقدار زياد، چش��م را اذيت كرده 
و حس عصباني��ت را برمي انگيزد. رنگ صورتي 
باعث آرامش و شادي است اما در نظر عموم اين 
رنگ بس��يار دخترانه است و ممكن است مرد از 

اين موضوع احس��اس نارضايتي كند.
نورپردازي

نورپ��ردازي ي��ك راه س��ريع ب��راي ايج��اد 
احساس��ات در يك اتاق اس��ت. نورپردازي هاي 
درخشان و روشن اتاق را شاداب كرده و در فرد 
احساس شور و شادي ايجاد مي كند اما اگر هدف 
ش��ما ايجاد يك اتاق رمانتيك و خصوصي است 
اس��تفاده از نورهاي تيره مناسب تر است. يكي از 
راحت ترين راه ها اس��تفاده از چراغ هاي رنگي به 

رنگ هاي تيره است. 
بعضي از اين چراغ ها قابليت تغيير رنگ دارند 
و مي توانيد هر زمان رنگ دلخواه را امتحان كنيد.
 مي تواني��د از آباژورها و چراغ هاي تزييني به 
رنگ هاي مختلف در اتاق استفاده كنيد. بهترين 
گزينه رنگ هاي قرمز و سياه است. دقت كنيد كه 
نور سبز يا آبي اثر جالبي ندارد و حالت بيماري 

را القا مي كند.
 در صورت تمايل به اس��تفاده از اين رنگ ها 
سعي كنيد آنها را در كنار مجموعه اي از رنگ هاي 
ديگر به كار ببريد. استفاده از شمع هاي رنگي و 

معطر نيز ايده خوبي است.
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