
10
مديرمسئول: محمد جواد اخوان

سردبير: غلامرضا صادقيان
دبيرويژهنامه: حسين گل محمدی

همكارانتحريريه: نيره ساری، مرضيه باميری
نيره محمودی، حسن فرامرزی

چاپ:همشهری

| پنج    شنبه 24 آذر   1401 |
| 20 جمادی الاول 1444 |

| روزنام��ه ج��وان |  ش��ماره 6650   

در سال هاي اخير، اعتمادبه نفس به راه حلي براي 
همه مشكلات تبديل شده اس�ت. دو تحليلگر 
فرهنگي در مسير تحقيقات شان متوجه شدند 
زنان به ش�كل فزاينده اي مخاطب اي�ن پيام ها 
هس�تند؛ پيام هايي كه گاهي كام�لًا مثل دو لبه 
يك قيچي عمل مي كنند. مثلًا صنعت زيبايي در 
همان حال كه توليدكننده بيش�ترين نارضايتي 
از بدن در ميان زنان اس�ت، مدام به آنها توصيه 
مي كند بدن ش�ان را دوس�ت داش�ته باش�ند و 
اعتمادبه نفس شان را بالا ببرند. اين موقعيت چطور 
به وجود آمده اس�ت؟ آنچه در ادامه مي خوانيد، 
جس�تارهايي خلاصه ش�ده از كت�اب »فرهنگ 
اعتمادبه نفس« نوشته ش�اني اورگد و روزاليند 
گيل است كه متن كامل آن با ترجمه زهرا عاملي، 
در وب سايت ترجمان منتشر شده است. اين دو 
نويسنده و پژوهشگر در كتاب خود نگاهي دقيق 
و علمي به اهداف و نيات جريان هايي دارند كه در 
غرب دست روي اعتمادبه نفس زنان گذاشته اند. 

داشتناعتمادبهنفسحكملازمالاجرايزمانه ماس��ت.همزمانبااينكهزن��اندرمعرض1
فش��ارهايش��ديدبرايظاه��روايدهآله��ايبدني
غيرواقعگرايانههستند،صنعتزيباييميگويد»اكنون
داشتناعتمادبهنفسمعيارجديدجذاببودناست.«به
شيوهمش��ابه،دروضعيتيكهزناندرمحيطهايكار
نابرابريعميقيراتجربهميكنند،بعضيازكارفرماها
كلاس»چطوراعتمادبهنفسداشتهباشيم«رابهآنها
پيشنهادميكنند.دراينبين،سلبريتيهايزنهمدر
محبوبترينآهنگهاوكتابهايشان،سنگعاشق

خودبودنرابهسينهميزنند.
البتهمامخالفاعتمادبهنفسنيستيم. اصلًامگركس��يخودرادراين2

موضعقرارميدهدكهباافزايشاحساس
راحت��يورضايتزنانازخودش��ان
مخالفتكن��د؟وليب��هپيامدهاي
منفيايفكرميكنيمكهميتوانداز
تأكيدفرهنگيبراينامرضروري

)اعتمادبهنفس(ناشيشودوبعد
ازيكدههتحقي��ق،بهاين

نتيج��هرس��يدهايمكه
اعتمادبهنف��سهم

فرهنگاس��توهمآيين.جايياستكهمعنايبدن،
روانورفتارزنانبهوجودميآيد،پخشميشود،مورد
مذاكرهق��رارميگي��ردوماندگارميش��ود.اينآيين
همهاشهمبدنيست،وليهمانقدركهامكاناتزيادي
رابرايتغييربهوجودميآورد،سردرگميزياديهم

ايجادميكند.
صرفنظرازاينك��هزنانيادخت��رانباچه مشكلاتيمواجهند،تش��خيصيكهتلويحا3ً
مطرحميشودمعمولاًيكساناست:فقطبايدبهخودشان
باورداشتهباشند.نابرابريدرمحيطكار؟كارمندانزن
بايدبيشترتلاشكنند.اختلالاتخوردنوتصويربدني
بد؟راهحلشبرنامههايتوانمندس��ازيدختراناست.
مشكلاتمربوطبهفرزندپروري؟بايدكاريكنيممادران
اطمينانبيشتريبهخودشانداشتهباشندتابتوانند

فرزندانبااعتمادبهنفسيهمتربيتكنند.
آنهاييكهكارشانافزايشاعتمادبهنفسزنان است،بيشتربرغلبهبرمشكلاتدرونيتأكيد4
ميكنند-حت��يدرحيطههاي��يكهعاقلان��هبهنظر
نميرسد،مثلتوصيهمالي.مثلاًحسابدارونويسندهاي
كههدفشتوانمندسازيماليزناناست»پنجراهبراي
مديريتپولازطريقعشقبهخود«راوعدهدادهاست!
موارديكهمطرحشد،بهاينمعنانيستكه فرهنگاعتمادبهنفسجذابنيستياقدرت5
هيجانيبالاييندارد.ماخودمانهمهمراهانفعال-
هرچندنامطمئن-اينفرهنگهس��تيم،مثلًاازاين
طريقكهدانش��جويانزنخودراتشويقميكنيمتا
جسوروپررنگباشندوبهخاطرخودشانمعذرتخواهي
نكنندياصحبتهايشانراباعباراتيمثل»منفقط«
يا»منمتخصصنيس��تم«آغازنكنن��د،امادرنهايت
فرهنگاعتمادبهنفسيكجورحواسپرتياست.اين
فرهنگميخواهدزنانخودشانراناكافيببينندوبعد
رويمهارتهايارتباطيش��ان،افكارشان،
ديدگاههايشاندربارهبدنشانوحتي
ن��وعنفسكشيدنش��انكاركنن��د.
فرهنگاعتمادبهنفسدرمسيرخود
بهچي��زيميرس��دكهش��ايد
مخربتريناثرپنهانيراداشته
باشد؛سلبمس��ئوليتاز
نيروهاي��يك��هدرواقع
ريشهعزتنفسپايين

زنانهستند.

   حضرت فاطمه)س( فرمود: هر كس عبادات و كارهای خود را خالصانه برای خدا انجام دهد
خداوند بهترين مصلحت ها و بركات خود را برای او تقدير مى نمايد. 

هادیانه
خالصانه

 براي خدا

سلب مسئوليت از نيروهايي كه ريشه عزت نفس پايين زنان است

صنعت »اعتمادبه نفس« مي خواهد 
زنان خودشان را ناكافي ببينند

م�ا در دوره اي زندگ�ي  نيره 
مي كنيم ك�ه مهارت هاي محمودي

فن�ي ب�ه تنهاي�ي براي 
داشتن يك شغل مناسب 
كاف�ي نيس�ت و مزي�ت 
محس�وب نمي ش�ود بلكه در كنار مهارت هاي 
فني، نياز به مهارت هاي فردي براي تعامل بهتر 
با ديگران و پيشبرد امور داريم. گاهي شركت ها 
خواس�تار مهارت در ش�غل هايي هس�تند كه 
معمولاً با درخواست هايي از متقاضياني با شرايط 
مش�ابه روبه رو مي ش�ود، اما آنهايي كه داراي 
مهارت هاي فردي لازم براي موفقيت هستند و 
توانايي كار در جمع و ارتقاي گروه را دارند، در 
اولويت قرار مي دهند. اندازه گيري اين مهارت ها 
به هي�چ وجه كار س�اده اي نيس�ت، ام�ا براي 
برقراري ارتباط خوب ضروري است و فقدان آن 
مي تواند شانس شما را براي اجراي پروژه هاي 
مورد نظر ش�ركت مختل كن�د. در اين مطلب، 
مهارت هاي فردي را كه عموم�اً كارفرمايان به 

دنبال آن هستند، توضيح داده ايم. 

 مهارت  فردي چيست و چرا مهم است؟
مهارتهايفرديبيانگررفتاروش��خصيتشمابه

اطرافياناست.بامشاهدهنحوهتعاملافرادباديگران
درمحلكاروزندگيروزمره،ميتوانيدبهس��رعت
س��طحمهارتهايفرديافرادراتش��خيصدهيد.
ارتباطياهمكاريبافرديكهاينمهارتهاراندارد،
كارراكميمشكلميكند،زيراحضورآنهاميتواند

باعثايجادشكافدريكتيمشود.
شماترجيحميدهيدباچهكسيكاركنيد:يكفرد
صادقياكس��يكهپشتسرش��ماغيبتوبدگويي
ميكند؟ف��رديكهخلقوخوييثاب��تداردوقابل
اعتماداس��تياكس��يكهيكروزعصبانيوكودن

استوروزديگرصميميوشاد؟
فرديكهنقاطمثبتفعاليتشما
رادريكتيمميبيندياكسيكه
فقطمش��كلاتوضعفهاراذكر

ميكند؟
مهارته��ايفرديب��اعناويني
مثلمهارتهاي»ن��رم«يا»بين
فردي«همش��ناختهميش��ود.
همهمابرايموفقي��تدرحرفه
خودب��همهارته��ايارتباطيو
اعتمادبهنفسنيازداريم.بهكمك
اينمهارتهاس��تكهميتوانيم
دريكجلسهمذاكرهكنيميادر

يكتيمكاريمؤثرباش��يم.توس��عهاينمهارتها
تواناييهاييرادرمابهوجودميآوردكهبهكمكآنها
ميتوانيمدرحرفهخودبهموفقيتدستپيداكنيم،
استعدادهايخودراشكوفاكنيم،نقاطقوتوضعف
خودرابهبودببخشيموبهاهدافشخصيوحرفهاي

خودبرسيم.
ام��روزهكارفرمايانب��رايمهارته��ايفرديقوي
ارزشزياديقائلهس��تند،زيراميدانندافراديكه
اينمهارتهارادارن��د،ايدههايخ��ودرابهوضوح
وصري��حبي��انميكنند،ب��هخوبيباديگ��رانكار
ميكنندومهارتهايگفتاريو
ش��نيداريبهتريدارند.اعضاي
يكتيمبامهارتهايفرديزياد
وباكيفيت،ش��ركتهارابهترو
راحتت��رب��هاهدافش��اننائل
ميكنند.چنيناف��راديمعمولاً
دررعاي��تضربالاجلها،انجام
وظاي��فباكيفيتوروش��مندو
اثب��اتقابلاتكاب��ودنخودبهتر

عملميكنند.
 انواع مهارت هاي فردي

مهارتهايفرديتنوعبسياري
دارند،امامؤثرترينآنهادرمشاغل

مختلفشاملمواردزيراست:
تفكرانتقادي:ش��ركتهاترجيحميدهندكاركنان
بتوانندابتكارعملرابهدس��تبگيرن��دونيازيبه
مديريتمستمرنداشتهباشند.تفكرانتقاديدرهر
صنعتيضرورياس��ت،صرفنظرازاينكهشمايك
مديرانبارهستيديايكپرستار،بايدخلاقيت،نوآوري

وتدبيرداشتهباشيد.
بينفردي:تواناييبرق��راريارتباطمؤثربااطرافيان
بسيارارزشمنداست.بامهارتهايبينفرديخوب،
افرادرادركنارخودنگهميداريدوبهشركتكمك
ميكنيدبهاهدافخوددستيابد.مهارتهايمهم
بينفرديشاملرهبري،گوشدادنومذاكرهاست.
حلمس��ئله:هيچش��غليراح��تنيس��توهمهبا
مشكلاتخاصيدس��توپنجهنرمميكنند.كسي
كهمهارتحلمس��ئلهدارد،اينراميداندووقتي
مش��كليپيشميآيد،وحش��تنميكند.اينافراد
معمولاًاطلاعاتجم��عآوريميكنن��دوازتفكرو
منط��قنوآوران��هدرتصميمگيريهايخ��ودبهره
ميبرند.مهارتهايمرتبطبااينمهارتعبارتنداز:

قاطعيت،فروتنيوكارگروهي.
انعطافپذيري:بهطوركلي،ي��ككارمندمنعطف،
يككارمندقابلاعتماداست.س��ازمانهاكاركنان
انعطافپذيررادوستدارند،زيراميدانندكهچنين
افراديميتوانندباتغييراتس��ازگارشوند،تمركز
خودراتغييردهندوبرنامههايخودرابهبودبخشند،
بدوناينكهبركيفيتكارش��انتأثيرمنفيبگذارد.
مهارتهايمرتبطشاملوقتشناسي،قابلاعتماد

بودنوشايستگياست.
انگيزه:كس��بوكارها،كاركنانيراميخواهندكهبه
شغلخودعلاقهداشتهودرمحلكارمثبتباشند.
چنينافراديازاشتباهاتخوددرسميگيرندوواقعاً
ازنقشخودلذتميبرند.مهارتهايمرتبطشامل

اشتياق،انعطافپذيريوفداكارياست.
 چند نكته درباره ارتقای مهارت هاي فردي

حتياگرمهارتهايفرديشمابهخوبيرشدكرده
باش��د،بازهمجايپيش��رفتهس��ت.برايارتقای
مهارتهايفرديخودبايدب��هچندنكتهزيرتوجه

كنيد:
برترسهايخودغلبهكنيدزيراشجاعت،بيشاز
هرچيزديگري،ميتواندزمينهغلبهشمارابرموانعي

كهمانعپيشرفتتانميشود،فراهمكند.
ازيكهم��كار،مدير،يكيازاعض��ايخانوادهيا
دوستبخواهيدكهدرمورديكدستاورداخيرشما
بازخوردده��د.ازتعريفياانتقادس��ازندهآنهابراي

بهبوداستانداردهايخودبهرهببريد.
درگروههايمختلفكاريوش��غلييااجتماعي
عضوش��ويد.درفرايندتعاملباتيپهايشخصيتي
مختلف،راهه��ايجديديب��رايبرق��راريارتباط

خواهيديافت.
مطالعهمقالاتآموزنده،برايكسبديدگاهبهترو

دركمهمترينروندهابسيارمؤثراست.
سعيكنيدبهكسيكهبرايشاحترامقائلهستيد،

نزديكشويدوازاوبخواهيدمربيشماباشد.
بهبودمهارتهايفرديشمانهتنهابهشغلشمابلكه
بهزندگيروزمرهشمانيزكمكميكند.خودسازي
فراينديبيپاياناس��تواگرچهدله��رهآوربهنظر
ميرسد،اماميتواندپاداشهايبسيارزياديرانيزبه

همراهداشتهباشد.

ام��روزه كارفرماي��ان براي 
مهارت ه��اي ف��ردي ق��وي 
ارزش زيادي قائل هستند، 
زيرا مي دانند اف��رادي كه 
اي��ن مهارت ه��ا را دارن��د، 
ايده هاي خ��ود را به وضوح 
و صري��ح بي��ان مي كنند، به 
خوبي با ديگران كار مي كنند 
و مهارت ه��اي گفت��اري و 

شنيداري بهتري دارند

زمس�تان از راه مي رس�د و علاقه مندان به س�فر، 
بالطب�ع مقاص�د خود را به س�مت جنوب كش�ور 
تغيير مي دهن�د. يكي از جاذبه هاي دلچس�ب در 
زمستان، تن خود را به چشمه هاي آبگرم سپردن 
اس�ت و چنين امكاني با انواع امكان�ات مورد نياز 
گردشگران در استان گرمس�ير هرمزگان فراهم 
شده است. چشمه آبگرم گنوی بندرعباس مقصد 
خوبي براي گردش�گري در فصل زمستان است. با 

ما به گنو بياييد. 

تابهحالفكركردهاي��دكهچراآبو
هوايشهربندرعباسبهنسبت

ديگ��رش��هرهايحاش��يه
خليجفارسش��رجيتر
اس��ت؟ايناتف��اقبه
خاط��رقل��هبلن��دي
استكهبايالهايش
ش��مالغرب��ياين
ش��هررااحاطهكرده
ونميگ��ذاردن��مو
شرجيهواازاينسوي

شهرساحليخارجشود.
كوهگنوكهدومينقلهبلند

منطقهاست،در34كيلومتري
شمالغرببندرعباسودرنزديكي

ج��ادهس��يرجان-بندرعباسق��راردارد.
اينكوهمانندبس��ياريازمناطقكوهس��تانيايراندر
كوهپايهاشدارايچشمههايآبگرمياستكهساكنان

استانهرمزگانرابهاينجاميكشاند.
منطقهحفاظتش��دهگنوباوس��عت4۵ه��زارهكتار،
چش��مههايآبگرممتعدديداردكهمطمئنترينآنها
مجتمعآبدرمانيگنواست.بهدليلامكاناتتفريحي
وگردش��گري،ازبازارچهگرفتهتاش��هربازي،بسياري
خودرابرايگذراناوقاتيش��ادب��همجتمعآبدرماني

گنوميرسانند.
چشمهگنودردرهايواقعش��دهكهشمالتاجنوبآن
راارتفاعاتآهكيكوهگنوپوش��اندهاست،البتهچشمه

گنوتنهاچش��مهموجوددراينمنطقهنيستوانارون،
تنگباغ،كهنو،چاهو،پشتنگ،هوبير،پشتبنگرو،رمر،
س��رچربه،پركوه،مردووخرگوازجملهچشمههاياين
منطقههستند.درصبحهايس��ردبخارآباينچشمه
كهدماييح��دود4۱درج��هس��انتيگرادداردباهواي
۲۰درجهايمحيطبرخوردميكندوتاارتفاعيكمتري
آبرابخاريناپايدارتشكيلميدهدكهجلوهزيباييبه

محيطميبخشد.
برايبهرهبردنازآبگرمچش��مهگنودواستخرمردانه
وزنان��هدراينمنطق��هايج��ادكردهاندكه
گردشگرانميتوانندازآنهااستفاده
كنند.چندينمجتمعنيزبراي
استراحتواقامتمسافران
دراينمحلتعبيهشده
اس��توفروشگاههايي
نيزبرايخريدوسايل
م��وردنظ��ردراين
منطقهيافتميشود.
در آلاچيقهاي��ي
محيطاط��رافاين
بخشوجوددارندكه
گردش��گرانميتوانند
درآنهابنشينندوازمناظر
وهوايخوبمنطقهاستفاده

كنند.
اگرقصدرس��يدنب��همنطقهگن��ورااز
تهرانداريد،راحتترينراههواپيماس��ت.ميتوانيداز
ف��رودگاهمهرآبادبليتيتهيهكنيدتايكس��اعتوربع
بعددربندرعباسباشيد.باقطارميتوانمسيرتهرانتا
بندرعباسرا۲۰ساعتهطيكرد.قطاردوباردرشبانهروز
بهسمتاينش��هرحركتميكند.بااتوبوسنيزحدود
۱۸ساعترابايددرجادهباشيد.وقتيبهبندررسيديد،
س��راغراهگنورابگيريد،البتهدرروزهايپنجش��نبهو
جمعهكارآسانتراست.دربلوارساحلي،ميدانهنگام
بندرعباسدرايندوروزتاكسيهاييعلاقهمندانرابه
سمتمجتمعآبدرمانيگنوميبرند.اينتاكسيهادر

كمترازيكساعتشمارابهگنوميرسانند.

امروز يك پيش�نهاد يلدايي براي شما  على
داريم. در اين روزهاي سرد پاييزي و در يحيى پور

آس�تانه فص�ل زمس�تان، كدوتنبل يا 
كدوحلوايي طرف�داران زي�ادي دارد. 
خيلي ها از همين الان كدوي شب يلدا را 
خريده اند تا در طولاني ترين شب سال بپزند و نوش جان كنند. 
بعضي ها هم آن را برش مي زنند و تزئين مي كنند و در س�فره 
شب يلدا مي گذارند. كدوتنبل يكي از محبوب ترين طعم هاي 
پاييزي است و البته متشخص ترين آنها و بايد هم اينطور باشد، 
چون به خاطر مواد معدني ای ك�ه دارد عملكرد مغز را تقويت 
مي كند. علاوه بر اين تخم كدو مشهور است به اينكه به تقويت 
حال خوب شما كمك مي كند؛ چيزي كه ما مي توانيم هميشه 

اين موقع سال از آن استفاده كنيم. كدو حلوايي 
يك دس�ر بس�يار خوش�مزه و مقوي است كه 
مي توان آن را به شيوه هاي مختلف براي شب يلدا 
تهيه كرد. ساده ترين شيوه پخت كدو با شكر و 
آب است كه شايد خيلي ها بلد باشند. در ادامه با 

سه شيوه ديگر نيز آشنا مي شويد. 

روش اول:دراي��نروشبهي��كعددكدو
حلوايي،روغنبهميزانلازم،كرهوش��كرو
نمكبهميزانلازمنيازداريم.برايپختكدو،ابتداكدو
حلواييرابهخوبيمیش��وريمودرونآنراازتخمها
خاليميكنيم،سپسكدورابهاندازههايكوچكبرش
ميدهيموبرشهاراپوستميكنيم.سپسمقداري
روغندرتابهريختهوبرشهايكدوحلواييرادردرون

روغنبهخوبيس��رخميكنيموبهبرشهامقداريش��كرميزنيم.
ميتوانيممقداريشكروكمينمكبهكدوهابزنيموآنهارادرقابلمه
مناسبيقراردهيم.كرهرابهكدوهايدرونقابلمهاضافهميكنيمو
قابلمهرارويشعلهگازباحرارتبسيارملايميقرارميدهيمتاكدوها
بهخوبيپختهشوند.توجهداشتهباشيدنبايدكدوهالهشوندوبافت

خودراازدستبدهند.
روش دوم: بهيكعددكدوحلوايي،روغنزيتونبهميزان
لازموش��كربهميزانلازمنيازداريم.دراينروشابتدافررا
رويدماي۲۰۰درجهتنظيمميكنيمتابهخوبيداغشود،سپسبه
همانروشيكهدرروشاولپختكدوگفتيم،كدوحلواييرابرش
ميدهيموبرشهايكدوحلواييراكههمراهباپوستاست،بهخوبي

باروغنزيتونوشكرآغشتهميكنيموتهسينيفررابهخوبيبايك
كاغذروغنيپوش��شميدهيموبرشهاراكهباروغنزيتونوشكر
آغش��تهكردهايمدردرونقالبف��ربهمدت۲۰ال��ي۲۵دقيقهقرار
ميدهيم،سپسقالبفرراازدرونفرخارجمیكنيموميگذاريمتا
كميبرشهاسردشوندوسپسآنهاراازدرونقالبفربيرونميآوريم

وپوستكدوهارابهراحتيباكمكقاشقازآنهاجداميكنيم.
روش سوم:موادلازمدراينروشعبارتاستازكدوحلوايي
بهاندازهكفظرف،كرهوروغنبهمقدارلازم،شكرقهوهاييا
شيرهانگور،گردوبرايتزئين.دراينروشكدورابعدازشستوشوبا
پوس��توبهمقدارلازمبرشبزنيدودقتداشتهباشيدبرشهانبايد
ضخيموكلفتباش��ند.بهتراس��تبرشهاي��يبهان��دازهحداكثر
۱/۵سانتيمتربزنيد،سپسبرشهايكدوراداخلظرفيمناسبيا

سينيفربچينيدورويآنهاراشيرهانگورومقداريروغنبريزيدوبعد
ازكشيدنسلفونرويظرفحاويكدوهاآنرابهمدتيكساعت
كناربگذاريد،سپسسلفونرابرداريدوبهجايآنبااستفادهازفويل
رويس��ينيحاويكدوهارابپوش��انيد،فررادردم��اي۲۵۰درجه
سانتيگرادتنظيمكنيدواجازهدهيدكدوهابهمدت۲۰تا4۰دقيقه
بپزند،ازآنجاكهمخلوطشيرهياشكرباكدوآبمياندازد،بنابراينآب
آنزيادخواهدشد،يكساعتبعدميتوانيدفويلرابرداريدواجازه
دهيدكميسطحروييكدوهاحالتتهديگيپيداكند.بعدازپختكدو
بهاينروشرنگكدوتيرهخواهدشدوگوشههاورويآننيزبهحالت
تهديگيدرميآيد.درصورتتمايلميتوانيدمقداريدارچينروي

كدوهابريزيدوبااستفادهازگردوهاآنراتزئينكنيد.

»كدوتنبل« مغز شما را از تنبلي درمي آورد

يك پيشنهاد خوشمزه يلدايي

س�فره يلدا به رغم س�ادگي از زيباي�ي خاصي برخوردار اس�ت و در 
كنار هندوانه، انار و آجيل يلدا، ش�يريني خانگي هم مي چسبد. شما 
مي توانيد در كمترين زمان يك شيريني خوشمزه و فانتزي براي شب 

يلدا درست كنيد. 
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۱(برايدرستكردناينشيرينييلداييخوشمزه،ابتدادريكظرفمناسب
شكر،تخممرغووانيلراباهمزندستيخوبهمميزنيمتايكدستشود.بعد
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آيد.۲(حالاخميررابهدوقسمتمساويتقسيمميكنيموبهيكيازخميرها
رنگخوراكيقرمزوديگريرنگسبزميزنيم.3(سينيفرراباروغنمايعكمي
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ميگذاريمتابپزند.بعدازاينكهشيرينيهاپختند،آنهاراازفربيرونميآوريم.
دراينحالتشيرينيوكلوچههاخيلينرمهستند،دستنزنيدكهخرابنشود.
۵(صبرميكنيمتاشيرينيهابهطوركاملخنكشوند.بعدازاينكهخنكشدند
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