
شهر زيرزميني نوش آباد، نمونه اي منحصربه فرد از يك ساختار 
نظامي و دفاعي اس��ت كه به عنوان بزرگ ترين شهر زيرزميني 
جهان از آن ياد مي ش��ود. اين ش��هر كه با نام »اويي« نيز آن  را 
مي شناسند، مجموعه اي از اتاق ها، راهروها، چاه ها و كانال هاي 
متعدد است كه مُقني هاي ماهر، آن را در دل زمين ساخته اند. 
وسعت شهر به بيش از 15 هزار مترمربع مي رسد و براي حفاظت 
از جان و مال مردم در مواقع ناامني و نه براي زندگي دائمي ساخته 
شده است؛ همين شهر بود كه باعث شد در دوره اي، نوش آباد به 
سكونتگاهي مرموز براي مهاجمان تبدل شود. لحظه اي را تصور 
كنيد كه غذاها در حال طبخ روي اجاق ها هستند، لباس ها روي 
بند و همه چيز حكايت از زندگي دارد؛ اما هيچ كس در شهر نيست 

و صداي حركت هيچ جنبنده اي به گوش نمي رسد؛ پس مردم 
كجا رفته اند؟ كسي تصورش را هم نمي كرد كه زندگي زير شهر 
جريان داشته باشد.  گفته مي شود كه اين شهر از پايتخت هاي 
حكومت ساس��اني در دوره حكومت انوش��يروان بود و در سال 
1۳۸5، به صورت كاملًا اتفاقي توس��ط فردي كشف شد كه در 
منزل خود در حال حفر چاه بود. نوش آباد از مناطق باس��تاني و 
تاريخي شمال اصفهان و از توابع شهرستان آران و بيدگل است.  
در اين شهر علاوه بر شهر زيرزميني اويي، مسجد جامع و مسجد 
امام علي)ع( از آثار دوره مغول، قلعه خشتي سي زان و پل تاريخي 
اسحاق آباد از آثار دوره سلجوقي از جاذبه هاي خاص گردشگري 

محسوب مي ش��وند. همچنين مس��جد عتيق نيز كه سابقه اي 
متعلق به دوران سلجوقي دارد، از مهم ترين جاذبه هاي شهر است.  
دسترسي به شهر نوش آباد از تهران، از طريق اتوبان تهران- قم و 
سپس ورود به آزادراه شماره هفت )قم- اصفهان( امكانپذير است. 
همچنين اگر در شهر كاشان حضور داريد، قادر خواهيد بود تا با 
ورود به بلوار ملاصدرا و طي مسافت هشت كيلومتري، خود را به 
شهر نوش  آباد برسانيد.  آنچه به نام شهر زيرزميني »اويي« معروف 
شده است، س��اختارهاي متراكم و پيچيده  اي چون دالان هاي 
باريك تودرتو و اتاق هايي با ابعاد كوچك است. مجموعه اويي در 
زير بافت شهر شكل گرفته و تا سطح كنوني شهر نيز گسترده 
شده است. عمق شهر اويي را بين چهار تا 1۶ متر تخمين زده اند. 
اين مجموعه را به صورت دست كند زير بافت شهر نوش آباد در 
قالب مجموعه اي از اتاق ها، راهروها، چاه ها و كانال هاي متعددي 
در سه طبقه ايجاد كرده اند. بر ديواره هاي اين شهر، آثار برخورد 
لبه شيء تيز ديده مي شود. با توجه به  سختي جنس زمين اين 
منطقه، باستان شناسان اين فرضيه را مطرح كرده اند كه وسايل 
استفاده  شده در حفاري، بايد از جنسي شبيه الماس برخوردار 
بوده باشند. شهر داراي راهروهاي پيچ درپيچ، اتاق هاي كوچك 
و بزرگ، تله هاي پدافندي و دفاعي بوده  است كه گويا در هنگام 
هجوم دشمن استفاده مي شده اند. شهر اويي نوش آباد هر ساله 
گردشگران بسياري را به س��مت خود جذب مي كند. هنوز هم 

بسياري از گردشگران از وجود اين شهر بي اطلاع هستند. 

تبريزي ها هم مثل يزدي ها استاد پخت انواع شيريني  
هس�تند. ش�يريني هاي بومي و س�نتي تبريز از تنوع 
بسياري برخوردار است و با توجه به اس�تفاده از انواع 
مغزها مثل بادام، پسته، فندق و... خوراكي هايي بسيار 

مقوي محسوب مي شوند. در اين ميان قرابيه تبريز چيز ديگري 
است و هركسي از هر گوشه اي از ايران مسافر تبريز شود، 

آن را به عنوان سوغات خوشمزه تبريز تهيه مي كند و 
براي بستگان خود مي برد. در ادامه به دو شيوه تهيه 

قرابيه آشنا مي شويد. 

مواد لازم براي تهيه ش�يريني قرابيه بادام: بادام 
پوست گرفته خام 15۰ گرم/ ش��كر ۲۰۰ گرم/ سفيده 

تخم مرغ س��ه عدد/ مخلوط مغز پس��ته و بادام و شكر به 
مقدار لازم. 

طرز تهيه: بادام را به صورت پودر درآوريد و همراه با ش��كر و 
سفيده تخم مرغ دو بار، با دنده ريز چرخ گوشت چرخ كنيد. اگر خمير 

سفت بود، كمي سفيده تخم مرغ به آن اضافه كنيد. خمير را ورز دهيد تا سفيد 
رنگ شود. سپس داخل قيف پارچه اي با سر ماسوره ساده بريزيد. داخل سيني 
فر، كاغذ روغني گذاش��ته و خمير را توسط قيف به ش��كل دايره، با فاصله روي 

سيني بريزيد. سپس روي آنها پسته و بادام و شكر بريزيد. شيريني ها را در طبقه 
وسط فري كه از قبل با حرارت ۳5۰ درجه فارنهايت گرم شده، به مدت ۲۰ تا ۳۰ 
دقيقه قرار دهيد تا روي آنها طلايي شود. بعد از سرد شدن، شيريني ها را از كاغذ 
روغني جدا كنيد. اين شيريني ها در مجاورت هوا زود خشك مي شوند، لذا آنها را 

در ظرف دردار يا كيسه نايلوني دربسته نگه داريد. 
مواد لازم براي تهيه شيريني قرابيه به روشي ديگر: يك 
فنجان كره/ يك فنجان شكر الك شده/ دو فنجان آرد/ نصف 

قاشق چاي خوري پودر هل/ حداقل 1۲ عدد بادام. 
طرز تهيه: اجاق را از قبل با ۳۰۰ درجه فارنهايت )15۰ 
درجه سانتي گراد( روشن كنيد. در يك كاسه متوسط، 
كره و شكر را با هم مخلوط كنيد تا يكدست شود. سپس 
آرد و پودر هل را ب��ه آن بيفزاييد تا كاملًا با هم مخلوط 
شوند. كمي از خمير را برداشته و در دست به شكل نواري 
باريك درآوريد. س��پس دو س��ر آن را به هم وصل كرده و 
روي سيني فر بگذاريد. تكه اي بادام روي محل اتصال دو سر 
خمير گذاشته و كمي فشار دهيد. سيني را به مدت ۲۰ دقيقه درون 
فر بگذاريد. توجه داشته باشيد كه كلوچه ها بايد سفيد باقي بمانند و تنها شايد 

كناره هاي آنها طلايي شود. 
نكته: مي توانيد براي تهيه اين كلوچه ها از قالب نيز استفاده كنيد. 
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   حضرت فاطمه زهرا)س(: » إلزَم رِجلَها؛ فَإنَّ الجَنَّةَ تحَتَ أقدامِها« - در خدمت مادر باش؛ زيرا بهشت 
زير قدم هاي مادران است.

كنزالعمّال

هاديانه
درخدمت 

مادر

براي اينكه زندگي زيبايي  نيره 
داش�ته باش�يد، راه ه�اي محمودي

زيادي وجود دارد. ممكن 
اس�ت ب�ا نش�ان دادن 
قدرداني خود از كسي در 
زندگي خود يا داوطلب شدن براي هدفي كه به 
آن اهميت مي دهيد، شروع كنيد. اما مهربان و 
خوب بودن هم يكي ديگر از روش ها براي داشتن 
يك زندگي زيبا است. زيرا عادت كردن به خوب 
بودن اغلب پ�اداش خودش اس�ت و خيلي زود 
اثرات مثبت آن را در زندگي خود خواهيد ديد. 
در واقع خوب بودن با ديگران روشي مؤثر براي 
گس�ترش مهربان�ي و مثبت انديش�ي اس�ت. 
تحقيق�ات نش�ان مي دهد ك�ه اين ن�وع رفتار 
اجتماعي علاوه بر س�ودمندي ب�راي ديگران، 
مي تواند بهزيس�تي ذهني ش�ما را نيز افزايش 
دهد. در يك مطالعه، محققان دريافتند كه انجام 
فعاليت ه�اي محبت آميز به م�دت 7 روز باعث 
افزايش احساس شادي و رضايت مي شود. مهم 
نيس�ت كه اين اعم�ال محبت آميز نس�بت به 
دوس�تان، غريبه ها يا حتي خود ش�خص انجام 
شود. در واقع هر نوع مهرباني تأثيرات يكساني 
دارند. يك فرد خوب بودن مي تواند شما را حتي 
به عن�وان همس�ري جذاب تر در ي�ك زندگي 
زناش�وي معرف�ي كن�د. در ي�ك مطالع�ه 
شركت كنندگان مهرباني را به عنوان مهم ترين 
ويژگي شريك زندگي ارزيابي كردند. اين بدان 
معناست كه افراد معتقدند كه مهرباني مهمتر از 
وضعيت مال�ي، جذابيت فيزيك�ي و حتي حس 
شوخ طبعي است. تبديل شدن به يك فرد خوب 
آنقدرها هم ك�ه برخي تصور مي كنند، دش�وار 
نيس�ت. براي نش�ان دادن ش�فقت، همدلي و 
مهرباني در تعاملات روزمره  مهارت هايي وجود 

دارد كه آنها را به شما معرفي مي كنيم. 

يك فرد خوب بودن به معناي 1 با مهرباني عمل كنيد
رفتار با مهرباني است و تحقيقات نشان 
مي دهد مهرباني مي تواند تأثير مثبتي 
بر مغز شما بگذارد. اعمال محبت آميز 
فردي باعث آزاد شدن اكسي توسين 
و اندورفين مي شود و اين دو ماده 
موجب ايجاد ارتباطات جديد ميان 
اعصاب مي ش��وند. مهربان بودن 
عادتي اس��ت كه خ��ود را تقويت 
مي كند. ما مشتاق احساس خوب 
مهرباني هس��تيم، بنابراين يك 
عمل مهربانانه مي تواند به راحتي 

منجربه اعمال مشابه ديگر شود. 

وقتي با افكار منفي درگير مي شويد، خوب 2 از انتقاد غيرسازنده خودداري كنيد
بودن كمي دشوار مي شود. وقتي قصد داريد از كسي 
انتقاد كنيد، لازم اس��ت با ذهنيت مثب��ت اين كار را 
انجام دهيد. بايد ببيني��د چگونه مي توانيد به گونه اي 
انتقاد كني��د كه به نتيجه آن خوش��بين باش��يد؟ به 
عنوان مثال، اگر يك همكار اش��تباه مي كند، قبل از 
اينكه از كار او انتقاد كنيد، ابتدا مكث كنيد. اول ببنيد 
كه مي خواهيد واقعاً به او كمك كنيد تا اش��تباهش را 
جبران كند يا اين اشتباه را فرصتي براي حمله به او و 

تحقيرش مي دانيد. 

صادق و روراست باشيد ب��ه خ��ود و ارزش هايت��ان وف��ادار بمانيد. 3
مي توانيد خود را خ��وب جلوه دهي��د و در عين حال 
صادق و روراست باشيد. خوب بودن به اين معنا نيست 
كه هرگز به مردم »نه« نگوييد يا كارهايي را انجام دهيد 
كه نمي خواهيد انجام دهيد. بلكه تعيين مرزهاي قوي 
و منصفانه به اين معني اس��ت كه از س��لامت رواني و 
عاطفي خود مراقبت كنيد. زماني كه احساس امنيت 
و احترام مي كنيد، خود به خود ب��ا ديگران مهربان تر 

خواهيد شد و شفقت بيشتري نشان خواهيد داد. 
نحوه رفتار ما با خودم��ان، نقش مهمي در 4 با خودتان خوب باشيد

رفتارمان با ديگران دارد. باي��د ابتدا ببينيد تصورتان 
از خودتان چيس��ت و چه انتظاراتي از خودتان داريد. 
مثلًا وقتي مشكلي پيش مي آيد چگونه واكنش نشان 
مي دهيد. آيا خودتان را سرزنش يا مجازات مي كنيد؟ 
خودتان را با اسم صدا مي كنيد؟ اين در واقع يك نوع 
تمرين است. با تمرين صبوري و 

مهرباني نسبت به خود، رفتارمان با ديگران را آسان تر 
مي كنيم. 

زندگي پر از تغيير اس��ت. وقتي ب��ا ايده ها، 5  فكرتان را باز نگهداريد
موقعيت ها يا افرادي مواجه مي شويم كه برايمان ناآشنا 
هستند، ممكن است احساسات منفي به وجود بيايد 
كه خوب بودن را دشوار مي كند.  ذهن باز پيش شرطي 
ضروري براي يادگيري و جذب اطلاعات بدون قضاوت 
است. باز نگه داشتن ذهن مي تواند به شما كمك كند 
تا در مناطق ناآشنا حركت كنيد و در عين حال آرام و 
آسوده باشيد. وقتي با خود و محيط خود راحت هستيد، 
خوب بودن بسيار آسان تر است، حتي در برابر تغييرات 

يا ناملايماتي كه زندگي در مسير شما قرار مي دهد. 
ادب تنها يكي از جنبه هاي خوب بودن است، 6 ادب را به جا بياوريد

اما راه مهمي ب��راي ايجاد فرآيند مثب��ت در تعاملات 
اجتماعي است. به ياد داش��ته باشيد كه رفتار ديگران 
لزوماً تعيين كننده رفتار شما نيست. اگر ديگران تند 
يا بي ادبانه رفتار مي كنند، پاس��خ مؤدبانه و محترمانه 
مي تواند روشي براي تغيير جهت تعامل و ترغيب طرف 
مقابل ش��ما به تغيير رفتار باشد. در مكالمات روزمره، 
كلمات ساده اي مانند »لطفا« و »متشكرم« به سادگي 
قادر هستند به ديگران نشان دهند كه از آنها قدرداني 
مي كني��د و اين ادب شماس��ت كه در بيش��تر اوقات 

مي تواند طرف مقابل را با شما همراه كند. 
فرام��وش ك��ردن رنجش هاي گذش��ته و 7 بخشش را تمرين كنيد

بخشيدن ديگران مي تواند به شما كمك كند با نگرش 
مثبت تري به جل��و برويد. وقتي نس��بت به ديگران 
احس��اس خوبي داريد، خوب بودن آس��ان تر است. 
بخشيدن خود نيز مهم اس��ت، بنابراين روي رها و 
فراموش كردن تجربيات منفي گذشته كه شما را از 

پرورش ذهنيت مثبت باز مي دارد، كار كنيد. 
در طول روز، س��عي كنيد اتفاق��ات را از 8 به ديگران احترام بگذاريد

ديدگاه ساير افراد زندگي خود ببينيد. به كارهايي 
فكر كنيد كه مي توانيد براي رفع نيازهاي 
آنها انج��ام دهيد. حتي اگ��ر با كاري 
كه ش��خص ديگري انجام مي دهد 
مخالف هستيد، سعي كنيد با آنها 
با مهرباني و احترام رفتار كنيد. به 
وقت مردم هم احترام بگذاريد. به 
عنوان مثال، اگر با دوستي ملاقات 
مي كنيد، س��عي كني��د به موقع 
حاضر شويد و در طول مكالمات 
خود حضور قلب داشته باشيد. از 
خيره شدن بيش از حد به گوشي 
خ��ود بپرهيزي��د. همچنين گوش 

دادن فعال را تمرين كنيد. 

سبك رفتار

آشپزخانه

مهرباني شما را جذاب تر مي كند
8 گام محبت آميز براي جلب رضايت خود و ديگران

کرانه

ممكن اس��ت افراد، حيوان��ات، هيولاها، 1 نوع اول هم نشين  خيالي نامرئي است. اينها 
مخلوقات افسانه اي، ارواح، اشباح يا هرچيز ديگري 
باش��ند. من يك ب��ار كودك��ي را ديدم كه دوس��ت 
نامرئي اش سايه اش بود؛ اما نه سايه واقعي اش! بلكه 
هم نشيني براساس تصورش از سايه. زيرا اين دوست 
خيالي زندگي خود را داش��ت. ن��وع دوم به اصطلاح 
اشياي جان بخشي شده است، اشيايي كه بچه ها به آن 
زندگي بخشيده و ش��خصيت مي دهند. اينها اغلب 
حيوانات عروسكي يا آدمك ها هستند؛ اما ممكن است 
واقعاً ش��امل هر ش��ئي مانن��د اس��باب بازي، پتو يا 
شخصيت هاي درون بازي ها باشند. گاهي اوقات وقتي 

مردم در رابطه با اين پديده صحبت 
مي كنند، از نوع س��وم هم حرف 
مي زنن��د: نقش ش��خصيت ها را 
بازي كردن. نه به اين صورت: »من 
امروز تظاه��ر مي كنم ك��ه مادر 
هستم«؛ بلكه كودكاني كه نقشي 
را به عهده مي گيرن��د. اغلب، اين 
نقش  ن��ام متفاوت��ي دارد. ممكن 
اس��ت تكه اي لباس با آن مرتبط 
باش��د؛ مثلًا ش��ايد ش��ما نوعي 
ابرقهرمان هستيد كه شنلي داريد 
كه همه جا مي پوش��يد. كودكاني 
هستند كه اين نقش ها را مي گيرند 
و براي ماه هاي متمادي آن  را حفظ 
مي كنن��د و تنه��ا زمان��ي جواب 
مي دهن��د ك��ه ب��ه اس��م همان 
ش��خصيتي صدايش��ان كنيد كه 
نق��ش آن  را ب��ازي مي كنن��د يا 

اين جور چيزها. با هم نش��ين خيالي، ديگري را خلق 
مي كنيد ك��ه هيچ نمون��ۀ فيزيكي   ندارد. با ش��يئي 
جان بخشي  شده، ديگري  را خلق مي كنيد كه در يك 
شيء تجسم يافته  است و با اين شخصيت كه نقشش 
را بازي مي كنيد، ديگري  را خلق مي كنيد كه خودتان 
به آن تجسم مي بخشيد. تفاوت هاي جالبي بين اين 
دو نوع اول از هم نش��ين هاي خيالي هس��ت. به طور 
خاص، كودكان اغل��ب، نه هميش��ه، روابطي تقريباً 
هم سطح با دوس��تان نامرئي ايجاد مي كنند؛ اما در 
رابطه با اشياي جان بخشي  شده بيشتر به روابط غير 
هم سطح )سلس��له مراتبي( متمايل اند، به طوري  كه 
كودك رئيس و توانمندتر است و به نوعي مراقب شيء 

است؛ هرچه كه باشد. 
خيلي از بچه ها دوست خيالي مي سازند  چون سرگرم كننده  اس��ت. بچه هايي كه 2
اين ها را مي س��ازند احتمالاً بس��يار اهل معاشرت 
هستند؛ مثلًا اغلب كمتر از بچه هاي ديگر خجالتي 
هستند. به علاوه آنها احتمالاً بچه هايي هستند كه 
واقعاً اه��ل رؤي��ا پردازي اند: آنها حتي مس��تقل از 
هم نش��ينان خيالي شان بس��يار درگير بازي كردنِ 
نمايش مي شوند. كسي را درست كرديد كه مي توانيد 
با او تعامل كنيد و همچنين از طريق صحبت كردن 

از اين هم نشين خيالي مبنايي داريد براي تعامل با 
آدم هاي واقعي ديگر در زندگي تان. اين اغلب راهي 
است براي كودكان تا در مكالمه آدم  بزرگ ها شركت 

كنند. 
مي بينم: اگ��ر از آن لذت مي ب��ري، آن را 3 من اين را مانند هر جنبه ديگري از تربيت 
بپروران و تش��ويق كن. مي توانيد در مورد هم نشين 
خيالي پرس وجو كنيد. برخي والدين واقعاً احساس 
مي كنند انگار صحبت كردن در مورد چيزي كه وجود 
ندارد، درست نيس��ت؛ مثل اين است كه چيزي را از 
خودت بباف��ي. براي برخ��ي ديگ��ر از والدين نوعي 
داستان سرايي خلاقانه است و براي برخي ديگر دروغ 
اس��ت. بنابراين بس��ته به فرهنگ 
خانواده تان و اينكه چه حسي در اين 
 باره داريد، به روش ه��اي مختلفي 

پاسخ خواهيد داد. 
كوچك تري��ن بچه ها هم 4 قب��ل از هرچي��ز حت��ي 
مي فهمند كه هم نشين هاي خيالي 
واقعي نيس��تند. م��ن بارهاوبارها با 
كودكان سه ساله در رابطه با هم نشين  
خيالي شان گفت وگو داشته ام و به من 
تمام اين چيزها را با جزئيات دقيق در 
رابطه با هم نشين خيالي شان گفته اند: 
اينكه او چه مي گويد، چه كار مي كند، 
كارهايي كه با ه��م انجام مي دهند و 
چه شكلي است و تقريباً ميانه هاي راه 
يك طوري به من ن��گاه مي كنند و 
مي گويند: »مي دانيد، او واقعي نيست. 
او فقط يك دوست ساختگي است.« 

بنابر اين آنها مي دانند. 
مدرسه مطالعه كرديم؛ چراكه آنها در مورد 5 ما كودكان زي��ادي را در س��نين قبل از 
هم  نشين خيالي خودشان صحبت مي كنند. شواهد 
زيادي در تحقيقات داريم كه نشان مي دهد كودكانِ 
خيلي بزرگ تر از اين سن هم هم نشين خيالي دارند؛ 
اما آنها دروني هس��تند و در موردشان زياد صحبت 
نمي كنند. ممكن است آنها كمي براي گفتن دربارۀ 
دوست خيالي شان مردد باشند؛ اما به هر حال آنها را 
دارند. همچنين شواهدي وجود دارد كه اين بچه ها 
در دوران نوجواني نيز آنها را دارند. من نمي گويم كه 
نقطه اي وجود دارد كه در آن، اين وضع بيماري است. 
در ادبيات، داس��تان هايي از بزرگ سالان هم وجود 
دارد كه هم نشين خيالي داشته اند. نكته كليدي اين 
است كه آنها مي دانند اين دوست ها واقعي نيستند. 
در صورتي نگران مي ش��دم كه ك��ودك نفهمد كه 
هم نشينش واقعي نيست؛ اما بيشتر كودكان به اين 
امر آگاهند. اما اگر چنين موقعيتي پيش بيايد، پس 
شما در مورد كودكي صحبت مي كنيد كه مشكلات 
بس��يار ديگري ه��م دارد ك��ه از قب��ل درب��اره او 
مي دانس��تيد. بس��يار كم پيش مي آيد كه داشتن 

هم نشين خيالي نشانه آسيبي رواني باشد. 

دوستان خيالي براي كودكان سرگرم كننده و آموزنده اندجستار

نگران هم نشين نامرئي 
كودكان نباشيد
»هم نش�ين خيالي مي تواند به م�ا به ميزان 
قابل توجهي بياموزد كه ك�ودكان چگونه در 
مورد روابط فكر مي كنن�د. يكي از چيزهايي 
كه فهميدنش بسيار سخت است اين است كه 
كودكان دربارۀ روابط با افراد ديگر چه چيزي 
را مي دانند و چه چي�زي را نمي دانند، به ويژه 
كودكان در س�نين قبل از مدرسه، كه حقيقتاً 
در آستانه واردشدن در دوس�تي ها هستند و 
ممكن اس�ت خودشان دوست كس�ي بشوند. 
اندكي زمان مي برد تا بفهميد دوستي چيست و 
شما بايد چه  كنيد و اينكه دوستي با ديگر روابط 
شما با افرادي مثل بزرگسالان يا خواهر و برادر يا 
ديگران چه فرقي مي كند.« اين عبارات بخشي 
از گفت وگوي وبسايت س�اينس فرايدِي) ScienceFriday ( با تريسي گليسون روان شناش رشد 
و استاد روان شناس�ي دانشگاه اس�ت كه تحقيقات متعددي در زمينة روان شناسي كودكان دارد. 
جستارهاي كوتاهي كه در ادامه مي خوانيد گزيده خلاصه اي از پاسخ هاي اين گفت وگوي مشروح 

است كه با ترجمه فاطمه رايگاني در وبسايت ترجمان منتشر شده است. 

آش كدو حلوايي يك  آش س�نتي و معروف 
اس�تان گيلان است و برخلاف س�اير  آش ها 
كه با نمك درست مي ش�وند اين  آش معمولاً 
شبيه ش�له زرد است و طعم ش�يريني دارد.  
آش كدو حلوايي يك  آش مفيد و بسيار مقوي 
و براي فصل زمستان بس�يار مناسب است. 
غلظت  آش كدو حلوايي ش�بيه فرني است و 
بعد از خنك شدن كمي سفت تر هم مي شود. 
در ادامه با طرز تهيه اش كدو حلوايي گيلاني 
لذيذ با شير و برنج براي سرماخوردگي آشنا 

مي شويد. 

مواد لازم: 
برنج ني��م دانه يك پيمانه/ ك��دو حلوايي يك كيلو/ 
شير پرچرب يك بطري كامل/ شكر بين نصف تا يك 
پيمانه/ گلاب يك سوم پيمانه/ پودر هل يك قاشق 

چاي خوري/ دارچين به ميزان دلخواه/ پودر ميخك 
يك قاشق چاي خوري. 

طرز تهيه:
1( ابت��دا بايد كدو حلوايي مناس��ب 

تهيه كني��د. توصيه مي ش��ود از 
كدو حلوايي استفاده شود كه 
رنگ آن كاملًا نارنجي باش��د 
تا احتمال شيرين بودن آن 
بيشتر شود. ۲( در ابتدا آب 
برنج��ي را كه از ش��ب قبل 
خيس كرديد خال��ي كنيد، 

برنج را به همراه مقداري آب و 
بدون اضافه كردن نمك داخل يك 

قابلمه بريزيد، قابلم��ه را روي حرارت 
متوس��ط قرار دهيد تا آب به جوش بيايد، بعد 

كه آب به جوش آمد ح��رارت را كم كني��د و اجازه 

دهيد تا برنج نرم و پخته شود. ۳( كدو حلوايي را بعد 
از شستن و خشك كردن از وس��ط نصف و تكه تكه 
كنيد. پوس��ت كدو حلوايي هاي تكه شده را 
بگيريد و در اندازه هاي كوچك تر خرد 
كنيد و كف يك تابه بزرگ و جادار 
بچينيد، نصف ليوان آب اضافه 
كنيد و تاب��ه را روي حرارت 
زياد قرار دهيد تا آب شروع 
به جوش��يدن كند، سپس 
حرارت را ك��م كنيد و درب 
تابه را بگذاريد تا كدو حلوايي 

به مدت نيم ساعت بپزد. 
4( زماني كه ك��دو حلوايي پخته 
شد با گوشت كوب دستي داخل قابلمه 
كدوها را له كنيد. چون با گوشت كوب دستي كه 
كدو را له می كنيد رشته هاي كدو داخل آن مي ماند، 

اگر دوست نداريد كه رشته ها داخل كدو حلوايي و  آش 
شما ديده شود، با گوش��ت كوب برقي يا مخلوط كن 
كدو حلوايي را پوره و له كنيد. 5( زماني كه برنج كامل 
پخت، كدو حلوايي له شده را به برنج اضافه و خوب با 
هم مخلوط كنيد. يك بطري ش��ير را در اين مرحله 
اضافه كنيد و مواد را مجدد به خوبي هم بزنيد تا كاملًا 
با هم تركيب ش��وند. يكي دو جوش كه زد، بچشيد تا 
ببينيد شيريني  آش چقدر است. بسته به ذائقه خود 

مقداري شكر بريزيد و مواد را با هم مخلوط كنيد.
۶( در اين مرحله يك سوم پيمانه گلاب را به همراه 
پودر هل، دارچي��ن و از همه مهم تر ادويه اساس��ي 
اين غذا، ميخك را اضافه كنيد و به خوبي هم بزنيد. 
ميخك را حتماً در منزل بكوبيد و پودر آن را به  آش 
اضافه كنيد و اجازه دهيد تا  آش خ��وب جا بيفتد و 
غلظت آن ش��بيه  آش شله زرد ش��ود. البته ميخك 

نكوبيده مزه بهتري به اين  آش مي دهد. 

خيل��ي از بچه ه��ا دوس��ت 
خيال��ي مي س��ازند چ��ون 
اس��ت.  س��رگرم كننده  
بچه هاي��ي ك��ه اينه��ا را 
مي س��ازند احتمالاً بس��يار 
اهل معاشرت هستند؛ مثلاً 
اغلب كمتر از بچه هاي ديگر 
خجالتي هس��تند. به علاوه 
آنه��ا احتم��الاً بچه هاي��ي 
هس��تند ك��ه واقع��اً اهل 
رؤي��ا پردازي اند: آنها حتي 
مس��تقل از هم نش��ينان 
خيالي ش��ان بس��يار درگير 
بازي كردن نمايش مي شوند

رفتار ديگ��ران لزوم��ا تعيين كننده 
رفتار شما نيس��ت. اگر ديگران تند 
ي��ا بي ادبانه رفت��ار مي كنند، پاس��خ 
مؤدبانه و محترمانه مي  تواند روشي 
براي تغيير جه��ت تعام��ل و ترغيب 
طرف مقابل شما به تغيير رفتار باشد

قرابيه را همه دوست دارند

اويي، حيرت انگيزترين 
شهر زيرزميني جهان

ناگهان شهري كهن 
از دل چاه بيرون آمد!

آش كدو حلوايي، ضد سرماخوردگي


