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   امام حسن عسكري)ع( فرمود: پارساترين مردم كسى است كه هنگام شبهه توقف كند. عابدترين 
مردم كس�ى اس�ت كه واجبات را انجام دهد. زاهدترين مردم كس�ى اس�ت ك�ه حرام را ت�رك كند. 

كوشنده ترين مردم كسى است كه گناهان را رها سازد.

هاديانه
بهترين 

مردم

بيشتر ما تمايل داريم در گذشته يا آينده  نيره 
زندگ�ي كنيم. هر چن�د وقت ي�ك بار به محمودي

اتفاقاتي ك�ه ديروز افتاده ي�ا فردا ممكن 
اس�ت بيفتد، فكر مي كنيم و اين نوع طرز 
فكر گاهي بدون آنكه بخواهيم ما را دچار 
اضطراب مي كند. در اين نوشته پيشنهادهايي براي زندگي در 
زمان حال ارائه داده ايم؛ پيش�نهادهايي كه شايد به شما كمك 
كند به زندگي آگاهانه و بدون اضطراب بازگرديد و قدر هر لحظه 

از زندگي خود را بدانيد. 

بهاطرافخودتوجهكنيد:يك��يازراههايحضوردرلحظه حال،توجهبهمحيطاطرافاس��ت.هرچندوقتيكباربه1
اطرافنگاهكنيدوببينيدچهخبراس��ت؟آخرينباريكهنشس��تيد،
چشمانتانرابس��تيد،نفسعميقيكشيديدوفقطبهاطرافتاننگاه
كرديد،كيبود؟همينالاناينتمرينراانجامدهيد:هردوچشمخود
راببنديدونفسعميقيبكشيد،سپسآنهارابازكنيدوواقعاًجاييراكه
هستيد،كاملًاحسكنيد.ديوارهاچگونهبهنظرميرسند؟درموردكف
ياسقفچطور،چهالگوهاييراميتوانيددرآنجاببينيد؟چندپنجرهدر
سمتچپوراس��تش��ماوجوددارد؟ازاينجاچندتاچراغميتوانيد
بشماريد؟وقتيبهاطرافخودنگاهميكنيدوهمهچيزراكاملاًميبينيد

وحسميكنيد،زندگيدرلحظهحالآسانترميشود.
كارهاراباهمانجامندهيد:درحاليكهممكناستانجامچند كاروفعاليتبهطورهمزمانسازندهباشدوسرعتكارشمارا2
بالاببرد،اماترديدنداشتهباشيدانجاممداومچندكار،زندگيدرزمان

حالرادشوارميكند.درحالي
كهانج��امكاريك��هبهتوجه
كاملش��مانيازدارد،درابتدا
ممكناس��تدش��واربهنظر
برسد،اماميبينيدكهوقتيبه

طوركاملدرگيريككارهستيد،
بهرهوريبيش��تريخواهيدداشت،

بنابرايناگردرحالانجامكاريهس��تيد،
تمامتوجهخودرابهآنمعطوفكنيد.وقتيبه

چيزهايديگريفكرياتلفنخودراچكميكنيد،
معلوماس��تكهتمايليبهانج��امآنكارنداريد.
بنابراينتوصيهماايناستكهديگرادامهندهيد.

برايآنچهداريدسپاسگزارباشيد:بخشي اززندگيدرلحظهحالايناستكهوقت3
بگذاريدوبرايچيزهاييكهاكنون)نهدرگذشتهيا
آينده(داريدسپاس��گزارباش��يد.اگ��ردائماًروي
چيزهاييكهنداريدتمركزكنيد،ازآنچيزيكه
داريدهمبهرهاينخواهيدبرد،بنابراينبايدقدردان
داش��تههايتانباش��يد.يكيازراهه��ايتمرين
قدردانيايناستكهفهرستيازچيزهاييكهبه
خاطرآنهاسپاسگزارهستيد،بنويسيدوآنفهرست
رابهصورتروزانهمروركنيد.سعيكنيدحداقل
س��هچيزرابنويس��يدكهب��رايآنهاسپاس��گزار

هستيد.
چيزهاراهمانطوركههس��تند،بپذيري��د:اگرميخواهيد زندگيرادرلحظهحالشروعكنيد،بايداينطرزفكرراكه4
همهچيزبايدچنينياچنانباشد،كناربگذاريدوآنهاراهمانطوركه
هستند،بپذيريد.شمانميتوانيدهمهچيزهاييراكهدراطرافتاناتفاق
ميافتد،كنترلكنيد.گاه��ياوقاتزندگيباآنچهش��ماميخواهيد
متفاوتاست.تمرينپذيرشبهش��ماكمكميكندتاچيزهاييراكه

خارجازكنترلشماهستند،رهاكنيد.
باافراديوقتبگذرانيدكهشادهستند:گذراندنوقتباافرادي كهبهشمااحساسش��اديورضايتميدهند،ميتواندراهي5
عاليب��رايكمكبهزندگ��يدرلحظهحال
باش��د.احاطهكردنخودبااف��رادمثبتو
حامي،احساسمثبتوشاديرادروجود
ش��ماافزايشميدهد.اينوضعيتبهشما
ام��كانميدهدك��هبهج��ايتمرك��زروي
رويدادهايگذش��تهياآينده،رويآنچهدرحال

حاضرخوبپيشميرود،تمركزكنيد.
ازرس��انههاياجتماعيوفن��اوريفاصله بگيريد:فاصلهگيريازرسانههاياجتماعي6

وسايرفناوريهانيزميتواندبهشماكمككندبيشتر
درزمانحالزندگيكنيد.ممكناس��تفكركنيد
بررس��يمداومرس��انههاياجتماعيبهشماكمك
ميكندتابادنيادرارتباطباشيد.امااينكاردرواقع
تأثيرمنفيبرتواناييشمابرايحضوردرزمانحال
دارد.مهمايناستكهيادبگيريدچگونهاجازهندهيد،
فناوريهايروززندگيش��ماراتس��خيركند،زيرا
فناوريميتواندشماراازتوجهبهآنچهدراطرافتان

ميگذرد،دوركند.
ذهنآگاهيداشتهباشيد:هركاريكه انج��امميدهي��د،ازخوردنتابررس��ي7
گوشي،بايدتمامحواستانرامتوجهآنكاركنيد.
مثلًابهتراس��تناهارخودراهمزمانباتماش��اي
تلويزيوننخوريد.اينعدمتمركزباعثميشوداز
كاريكهانجامميدهيد،فاصلهبگيريدودرلحظهحالزندگينكنيد،
زيراتمامتوجهش��مامعطوفبهآنكاريافعاليتنيست.درعوض،
سعيكنيدحينغذاخوردنرويهروعدهغذاييتمركزكنيد.مثلًا
بويغذاچگونهاست؟مزهاشچطوراست؟واكنشبدنشمابهآنچه
تاكنونخوردهايد،چيست؟هنگامغذاخوردنچهصداهاييدراطراف
ش��ماهس��ت.تماسهايتلفني،صدايترافيكازبي��رون،پخش
موس��يقيدرپسزمينه.باتمركزروياينجزئياتوتوجهبههمه
چيزهاييكهدراطرافشمادرطوليككاريافعاليتخاصميگذرد،
ميتوانيدذهنآگاهييامي��زانآگاهيخودازلحظ��هحالراوارد

زندگيخودكنيد.
تمريناتتنفسعميقانجامدهيد:يكتمرينتنفسعميق بهش��ماكمكميكندتاذهنخودرارويكاردرحالانجام8
متمركزكنيد.نفسهايآهس��تهومنظمموجبجلوگيريازتس��لط
احساسوحشتبرشماياافكارمنفيميش��ودودرعينحالكنترل
بيش��تريرادرطولفعاليتيكهدرحالحاضردرآنمشغولهستيد،
امكانپذي��رميكن��د.يك��يازروشه��ايس��ريعوآس��ان،تكنيك
تنفس4-7-8است.براس��اساينتكنيكپرطرفداربايدچهارثانيه
نفسعميقيبكشيدودمداشتهباشيد،سپسبايدهفتثانيهآنرانگه

داريدوطيهشتثانيهبازدمداشتهباشيد.

آشپزخانه

اين لحظه، تمام زندگي شماست
پيشنهادهايي براي زندگي در حال 

چرا پش�يماني عنصري اساس�ي براي زندگي 
اس�ت؟ از ديد خردگراي�ان، پش�يماني، مثل 
پذيرش اين احتمال هولناك است كه شكست 
به  اندازه واژگون ش�دن ليوان آب آسان است. 
بس�يار مي ش�نويم ك�ه گذش�ته را ره�ا كن: 
»گذش�ته ها گذش�ته«، »همينه كه هس�ت«، 
»آب رفته به ج�وي بازنمي گردد«، بهترين كار 
اين است كه با گذشته، رفتاري مثل يك گنجه 
لبريز داش�ته باش�يم: درش را ببن�د و به حال 
خودش رها ك�ن. »كارينا چوكانو« نويس�نده 
مقاله اي ك�ه در پي مي آيد، مي گوي�د: »مردم 
احساس مي كنند براي ماندن در ميدان بازي، 
بايد پش�يماني را ان�كار كنند، اما ريش�ه اين 
انكار گذش�ته چيست؟« جس�تارهايي كه در 
ادام�ه مي خوانيد، گزيده مقاله اين نويس�نده 
در وب سايت »ايان« است كه با ترجمه مجتبي 
هاتف در وب سايت ترجمان منتشر شده است. 

منبهخاطرهمهچيزپشيمانميشوم: تصميمات��يك��هدردهههايگذش��ته1
گرفت��هام،حرفه��ايگفت��هو
ناگفتهام،فرصتهايازدستداده
ون��دادهام،خريده��ايجديدو
نخريدنهاوپسدادنهايم.همه
اينه��ارادرذه��نخ��ودزيرورو
ميكنموبهدنبالسرنخميگردم
برايچيزيكهدربارهاشمطمئن
نيستم.تنهاچيزيكهميدانماين
اس��تكهكمت��رپي��شميآيد
كارهايكردهونكردهامرابازبيني
نكنم.اي��ندقيق��اًروشمندر
بررس��يتجربههاس��ت:همراهبا
ش��كاكيتوبانگاهبهگذش��ته.
برخيازمردماينكارراشلاقزدن
بهخ��ودميدانند،امام��نآنرا
ب��راي مادامالعم��ر تلاش��ي
آشتيدادن»ممكن«باواقعيت

ميشمارم.اينيعنيشناختخودِواقعيام.گذشته
ازاينها،ماباتصميماتمانتعريفميشويم.

كتابهايروانشناس��يعامهباموضوع پش��يماني،ب��رايريش��هكنكردنآن،2
طرحهايآسانيپيشنهادميكنند.گوييپشيماني،
نوعيويروساس��تياچربياضافيدوركمر!اين
كتابهاباعناوينمختلف،پشيمانيراردميكنند.
چنينكتابهايينهتنهاپشيمانيراباعقلومنطق
درتضادميدانن��د،بلكهازلحاظروح��ينيزآنرا
خطاكاريبهش��مارميآورند.روانشناس��يعامه
عميقاًنيازمن��دمعناداريوس��امانمندينظاميا
روايتياستكهجهانراتوضيحبدهد.اينفكركه
ممكناستهيچچيزدليلينداش��تهباشد،باعث

آشفتگيعميقخيليهاميشود.
درفرهنگيكهباورداردبرندهشدن،همه چيزاستوموفقيتراسيستميمطلقو3
كاملميشمارد،خوشبختيوحتيارزشاساسيبا
برندهشدنتعيينميش��ود،پستعجبينداردكه
مردماحساسميكنندبايدبرايماندندرميدان
بازي،پش��يمانيوبهعبارتديگر،شكستراانكار

كنند.
موضوعرمانهايش��اهكارغالب��اًدرباره پش��يمانياس��ت.اينپش��يمانيدرباره4
پيامدهاييكتصميمبداستكهزندگيقهرمان
داس��تانرادريكدورهطولانيدگرگونميكند،
مثلازدواجباشخصينامناس��ب،ازدواجنكردنبا
شخصمناس��بيابيتوجهيبهفرصتيعاشقانهو
ازدستدادنآن.زيگموندفرويدمعتقدبود:افكار،
احساساتواميالهرگزكاملًاريشهكننميشوند،
بلكهاگرس��ركوبش��وند،مثلق��ارچدرتاريكي
شاخهشاخهميشوندودراشَ��كاليافراطيتجلي
مييابند.بهعبارتديگرانكارپش��يماني،ازافتادن
مهرههايپيدرپيدومينوجلوگيرينميكند،بلكه
فقطباعثميشودچشمانتانرا
ببندي��دودس��تهايتانراروي
گوشه��ايخ��ودبگذاري��دت��ا
افتادنشانراتاآخرينمهرهنبينيد
وصدايشرانش��نويد.تعجبآور
نيستكهبزرگترينپشيمانيهاي
مردمبهتحصيلات،شغلوازدواج
مربوطاستچراكهتصميماتيكه
دربارهاينمسائلميگيريم،آثاري
درازمدتوگس��تردهدارند.نكته
مه��مِپش��يمانيايننيس��تكه
ميكوشيمگذشتهراتغييردهيم،
بلكههدف،شفافسازيزمانحال
اس��ت.رمانهابهماميگويندكه
پش��يماني،رفتاريسازندهاستو
اولينچيزيكهپش��يماني)مثل
همتايجسمياشيعنيدرد(بهما
ميآموزد،ايناستكهدرزمانحالاشتباهيوجود

داردويكجايكارميلنگد.
احساساتمختلطنهتنهاماانسانهارا ميس��ازند،بلكهماراب��همعنايواقعي5
عاقلميكنند.ايناحساسات،ماراازراهفرايندي
ديالكتيكبهحقايقيپيچيدهميرسانند.بايدبه
جايانكارپشيماني،دوس��وگراييراباآغوشباز
بپذيري��م.بايدب��رايرس��يدنبهي��كايدهآل،
جدّوجهدكنيم،يعنيبهگونهايرفتاركنيمكه
انگاروجودايدهآليمطلقممكناس��ت.درعين
حالبهيادداشتهباشيمكهچنينايدهآليوجود
ن��دارد،چونعم��لًانتاي��ج،تصادفيان��دوهمه

احتمالاتباهموجوددارند.
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درباره ضرورت پشيماني در زندگي

پشيماني را در آغوش بگير 
و ادامه بده!

نكته مه��مِ پش��يماني اين 
نيس��ت ك��ه مي كوش��يم 
گذش��ته را تغيي��ر دهيم، 
بلكه هدف، شفاف س��ازي 
زمان حال است. رمان ها به 
ما مي گويند كه پش��يماني، 
رفتاري س��ازنده اس��ت و 
اولين چيزي كه پشيماني، 
مث��ل همتاي جس��مي اش 
يعني درد، ب��ه ما مي آموزد 
اي��ن اس��ت ك��ه در زم��ان 
حال اش��تباهي وجود دارد 
و ي��ك ج��اي كار مي لنگ��د

سرزمينچهارفصلايراندرهر على 
زمان��يازس��ال،جاذبهه��اييحيى پور

بيش��ماريبرايديدندارد،به
هميندليلهميشهبهانهايبراي
سفروجوددارد.يكيازاستانهاي
مناسببرايسفردرزمستانخراس��انجنوبياستواگر
دوستداريدبهيكروستايزيباوشگفتانگيزسفركنيد،
پيشنهادمابهش��ماروس��تاينايبنددرايناستاناست.
روستاينايبندطبسازنمونههايمعماريپلكانيدراستان
خراسانجنوبياس��تكهازآنبهعنوانماسولهكويرياد
ميكنندوچنانشگفتانگيزاستكهبهيكجزيرهسبزدر
ميانكويرشباهتدارد.زندگيدراينجزيرهسبزبهلطف
آبقناتهاي��شب��رايس��الهاجري��انداردومنجربه
شكلگيريبهشتيدردلكويرخش��كلوتشدهاست.
روس��تاينايبندبهدليلداشتنبافتس��نتيوخشتي،
درختانمركباتونخلوچش��ماندازيديدني،برجهاي
ديدهبانيوچشمههايآبگرموسرد،گردشگرانزياديرابه

سويخودجذبميكند.

روس��تايمنحصربهفردنايبن��دكهدرفهرس��تآثارملي
ايرانبهثبترسيدهاست،دركويرلوتقرارداردوتاشعاع
۲۰۰كيلومتريآن،هيچآباديایوجودندارد.روس��تاي
نايبندبهعنوانيكيازجاهايديدنيطبس،دردهستان
كويرواقعشدهاس��ت.منطقهنايبندهرچنددرسرزميني
كويريواقعش��ده،اماوجودكوههايعليآباد،آبشلمهو
كوهنايبند،آنرابهمنطقهايكوهستانيتبديلكردهاست.
برايدسترسيبهروستاينايبند،بايدبهجنوبشهرطبس
برويدوواردجادهطبس-راورشويدوپسازكريت،ديهوك
وزنوغانباتابلوهاينايبندمواجهميش��ويدكهاگرطبق

تابلوهابهمسيرخودادامهدهيد،تابلويخروجيروستاي
نايبندراخواهيدديد.اينروستابابيشازهزارسالقدمت،
ازمعماريخاصيشبيهخانههايماسولهبرخورداراست،به
طوريكهتقريباًمرزمشخصيبينآنهاديدهنميشود.اين
نوعمعماريشاملمجموعهايمتراكمازخانههاميشودكه
پش��تبامخانههانقشحياطخانهرابرايخانههايبالاتر
دارندوبههميندليل،همبس��تگيخاصيبينس��اكنان
روستاوجوددارد.كوچههايپيچدرپيچاينروستادركنار
معماريچندطبقهايبناها،باغهاونخلستانهاييكهآنرا
دربرگرفته،چشماندازخارقالعادهايدردلكويرايجادكرده
است،بهخصوصكهبسياريازكوچههاياهمانساباطها
سرپوشيدههستندونهتنهااهاليراازگرمايسوزانهوادر
اماننگهميدارند،بلكهبهلطفسكوهاييكهدرآنهاتعبيه
شده،بهمحليبرايدورهمياهاليروستاتبديلشدهاند،
ضمناينكهگردش��گراننيزميتوانندرويآنبنشينندو

عكسيادگاريبگيرند.
مزاريبربلندايكوهنزديكيروستاوجودداردومردمنايبند
برايزي��ارتواداينذرازاينكوهب��الاميروند.چهاربرج
نگهبانيدرروستاينايبندوجودداردكهازبقاياييكقلعه
۳۰۰سالههستندوبرايحفاظتونگهبانيازروستابهكار
ميرفتند.هميشهگفتهاند،آسمانكويرفوقالعادهديدني
استوازآنجاكهدراينروس��تاآلودگينوريكميوجود
دارد،ميتوانيدحتيبدونتجهيزاتهمازتماشايستارگان
نهايتل��ذتراببريد.خلاصهاينكهنايبنديكروس��تاي
معمولينيستوبافتتاريخيتامعماريپلكاني،ساباطها،
كوچههايباريكوحتيمعاشرتبامردمبومي،ازگذراندن

اوقاتيخوشدراينمحلحكايتدارند.

آيا پيش آمده است در يك رستوران شيك 
سفارش س�وپ قارچ بدهيد و از خوردن آن 
سير نش�ويد؟ آن سوپ خوش�مزه و لذيذ را 
مي توانيد به راحت�ي در منزل تهي�ه كنيد. 

براي تهيه و پخت اين سوپ نهايتاً 
يك ساعت زمان لازم است و 

البته غير از قارچ به خيلي 
چيزهاي ديگ�ر هم نياز 
داري�د. با نح�وه پخت 
س�وپ قارچ هم�راه ما 

باشيد. 

مواد لازم
پ��ودرس��يري��كقاش��ق

چ��ايخ��وري/ق��ارچورق��ه
پي��از گ��رم/ ۵۰۰ -4۰۰ ش��ده

درشت)ريزنگينيشده(يكعدد/خامهصبحانه
يكبس��ته/كره۳۰گرم/ش��يرچهارليوان/آب
مرغسهليوانياقرصعصارهمرغ/آبسهليوان/
آردسفيدچهارقاشقغذاخوري/نمكوفلفلبه

مقدارلازم.
دستور تهيه:

1(پيازراريزنگينيكنيدودرمقداريروغنتفت

دهيدتاسبكوطلاييروشنشود،سپسكرهرا
اضافهكنيد.۲(وقتيكرهذوبشد،قارچهايورقه
شدهرااضافهكنيدوتفتدهيدتاكميآبقارچ
كشيدهوجمعشود.۳(آردرارويقارچهابپاشيد،
حرارتراملايمكنيدودوتاسهدقيقه
باحرارتملايمتفتدهيدتابوي
خاميآردگرفتهشود.4(آب
مرغراكمكماضافهوسريعو
مدامهمبزنيدتاآرددرآب
مرغحلوكاملًابازشود.
وقتيآردبازشدآبودر
انتهاش��يررااضافهكنيد.
۵(نم��كوفلف��لرابنابه
ذائقهتنظيمكنيدودرصورت
دلخواهكميپودرسيراضافهكنيد.
6(درقابلمهرانيمهبگذاريدوحرارت
راملايمكنيدتاس��وپآرامجاافتادهوبهغلظت
دلخواهبرسد.7(حتماًدرسوپنيمهبازباشدوهراز
گاهيهمبزنيدتاسوپسرنرودوتهنگيرد.درانتها
حرارتراكاملًاكمكنيدتاسوپازجوشبيفتد.8(
درصورتتمايلخامهصبحانهرادركاسههمبزنيد
تايكدستشودوبعدباكميسوپخامهرارقيقو
بهمحتوياتداخلقابلمهاضافهكنيدوهمبزنيد.

سبك نگرش

آخرين باري كه نشستيد، 
چش��مان تان را بس��تيد، 
نفس عميقي كشيديد و 
فقط به اطراف ت��ان نگاه 
كرديد، كي ب��ود؟ همين 
الان اين تمرين را انجام 
دهيد: هر دو چشم خود 
را ببنديد و نفس عميقي 
بكشيد، سپس آنها را باز 
كنيد و واقع��اً جايي را كه 
هستيد، كاملاً حس كنيد

سوپ لذيذ رستوراني 
با قارچ و غيره!

همه ما از كيك هاي كشمش�ي 
دوران كودكي خاطراتي داريم؛ 
كيك س�اده اي ك�ه هم�راه با 
دانه هاي كشمش و صرف چاي 
طعمي بي نظير را رقم مي زد. كيك كشمشي نرم 
و پف پفي يكي از كيك هاي نوستالژيك دوران 
كودكي اكثر ما و خوراكي زنگ تفريح در مدرسه 
بود. كيك كشمش�ي يكي از ان�واع كيك هاي 
خوش�مزه و پرطرف�دار ايران�ي اس�ت ك�ه با 
دستورهاي بس�يار متنوعي تهيه مي شود. اين 
كيك در بسته هاي آماده نيز به فروش مي رسد. 
از كيك كشمشي معمولاً به عنوان كيك عصرانه 
استفاده مي شود، البته مي توانيم در ميهماني ها 
و مجال�س خود نيز ب�ه عنوان كي�ك پذيرايي 
استفاده كنيم. در اين شماره از ستون قنادي با 
دستور كيك كشمشي با استفاده از وانيل آشنا 
مي شويد، البته مي توانيم به دلخواه از هل و گلاب 

نيز استفاده كنيم. 

مواد لازم:
آردس��فيددوپيمان��ه/بكين��گپودريكقاش��ق
مرباخوري/تخممرغچهارع��دد/روغنمايعنصف
پيمانهوس��هقاش��قغذاخوري/ماس��تچكيده
سهچهارمپيمانه/شكريكپيمانه/وانيلنصفقاشق

چايخوري/كشمشپلويينصفپيمانه.
دستور پخت: 

1(ابتداش��كرراداخليككاسهمناسبميريزيم،
س��پستخممرغه��اراي��كب��هي��كاضاف��هوبه
خوبيباش��كرمخلوطميكنيم،درادام��هوانيلرا
اضاف��هميكنيموتخممرغه��اراب��ادورتندحدود
س��هتاپنجدقيقهميزنيمت��احجمش��اندوبرابر
ش��ود.۲(زمانيكهحجمتخممرغهازي��ادومايل

بهكرمرنگش��د،روغنمايعرااضافهميكنيمودر
حديكهباموادمخلوطش��ودهمميزنيم.درادامه
ماسترااضافهوفقطدرحديمخلوطميكنيمتابا
مواديكدستشوند.۳(دراينمرحلهآردرابابكينگ
پودرمخلوط،س��پسدوبارالكوكمكمبهمخلوط
تخممرغاضافهميكنيم.باليسكبهصورتدوراني
مخلوطميكنيمتامايهكيكبهصورتيكدس��ت
آمادهشود،مخلوطكردنفقطبايددرحديباشدكه
مواديكدستشوند.4(دراينمرحلهفرراباحرارت
18۰درجهسانتيگرادروشنميكنيمتابهخوبيگرم
شود،سپسكش��مشهاراباآردسردميخيسانيم
تاكمينرمش��وند،بعديكقالبمناس��بانتخاب
ميكنيموكفآنراباكاغذروغنيپوششميدهيم.
۵(درص��ورتنب��ودكاغ��ذروغنيبامق��داركمي
روغنكفوبدنهقالبرابهخوب��يچربميكنيم.
حالاكم��يآرده��مبهص��ورتكام��لًاپخشكف
قال��بميپاش��يم،س��پسقال��برابرميگردانيم
ت��اآرداضاف��يدرونقال��ببي��رونبريزي��د.
6(درادامهنيميازمايهكيكراكفقالبميريزيم
واجازهميدهيمكاملًاكفقالبپخششود،سپس
كشمشپلوييراآبكشيميكنيموبايكدستمال
تميزب��هخوبيخش��كميكني��م،بهط��وريكه
كشمشهاخيسنباشند.7(درادامهكشمشهارا
باباقيماندهمايهكيكمخل��وطميكنيمودرقالب
ميريزيم.حالاكي��كرابهمدتح��دودا4۰ًدقيقه
درفركهقبلًاروش��نكردهايمقرارميدهيمتاآماده
شود.پسازگذشت4۰دقيقهكيكراباخلالدندان
تستميكنيم.8(اگرچيزيازمايهكيكبهخلال
دنداننچسبيد،كيكماآمادهاست.حالاكيكراازفر
خارجميكنيموصبرميكنيمتاخنكشود،سپس
بهصورتدلخواهباگردوياچيزديگريبهسليقهخود

تزئينمیكنيموبرشميزنيم.

كيك كشمشي
  نوستالژي دوران كودكي

سفر به خراسان جنوبي و گردش در روستاي نايبند

ماسوله سبز كوير
 ميزبان گردشگران زمستاني

دي
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کر


