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تنقلات یلدایی

 تخمه کدو-   یک و نیم  فنجان

 کره آب شده - 2 قاشق چای‌خوری
 نمک، فلفل، پودر سیر - به میزان دلخواه

  ادویــه کاجــون )اختیاری( - نصف قاشــق 
چای‌خوری

مواد ادویه کاجون
  آویشــن خشــک -  دو  و یک چهارم قاشــق 

غذاخوری
 پودر سیر - 2 قاشق غذاخوری

  پودر پاپریکا -   دو و نیم قاشق غذاخوری
  پودر پیاز  - یک قاشق غذاخوری

  فلفل قرمز  - نصف قاشق غذاخوری
  فلفل سیاه  -یک قاشق غذاخوری

  نمک  - نصف قاشق غذاخوری
) همه مواد را با هم مخلوط کنید(

قرص چای سبز چه کاربردهایی دارد؟

تاثیر چای سبز بر سلامت و علاقه زیاد مردم به این عصاره 
باعث شــده امروزه انواع مختلفی از قرص چای ســبز به 
صورت خالص یا همراه با سایر عصاره‌های گیاهی مانند 
زیره سبز و... در بازار موجود باشــد که از عصاره خشک 
و استاندارد شــده چای سبز به دســت می‌آید. در فرایند 
تولید قرص چای سبز، ترکیبات اضافی عصاره آن گرفته 
می شــود و در نهایت عصاره خالص با تأثیــر چند برابری 
نســبت به دمنوش چای ســبز، در اختیار علاقــه مندان 

قرار می‌گیرد.
 خواص قرص چای سبز

قرص چای ســبز اگر به طور خالص و بدون ماده اضافی 
)ســایر عصاره‌های گیاهــی( تولید شــده باشــد، همان 
خواص چای سبز را خواهد داشت. قرص چای سبز یک 
داروی گیاهی لاغری بســیار مؤثر است، به همین دلیل 
در رژیم‌های مخصوص لاغری همــراه با ورزش و اصلاح 
عادت هــای غذایــی خــوردن قرص چــای ســبز توصیه 
می‌شود. ترکیبات مؤثر چای سبز با کاهش آنزیم آمیلاز 
بــزاق و روده، قند خــون را کاهــش می‌دهــد و با کاهش 
جذب روده‌ای گلوکز و چربی به روند کاهش وزن کمک 

می‌کند.
  کاهش فشار خون

وجــود لطــف  بــه  کــه  ســبز  چــای  خــواص  دیگــر   از 
 آنتــی اکســیدان هــای قــوی در ایــن گیــاه ایجــاد شــده 
اســت، کمک به کاهــش کلســترول در خون و بــاز کردن 
شریان‌هاســت. کلســترول معمــولًا هنگامــی در رگ‌ها 
تجمع می‌کند که التهابی در رگ وجود داشته باشد. آنتی 
اکسیدان های موجود در عصاره چای سبز می‌تواند التهاب 
موجود در رگ‌هــا را از بین ببــرد و از تجمع کلســترول در 
شریان‌های اصلی اطراف قلب هم  جلوگیری کند. عصاره 
چای ســبز سرشــار از آمینو اســیدها، پلی فنول‌ها و مواد 
معدنی ضروری پوســت از جملــه ویتامین‌های گــروه B و 
فولیک اسید است. این مواد برای تولید کلاژن )پروتئین 
اصلی پوســت صورت( و بازســازی و جوان ســازی پوست 
صورت بسیار ضروری هستند. نبود آن‌ها کاهش کلاژن و 

در نتیجه پیری زودرس پوست را در پی دارد.
  قرص چای سبز را چه زمانی بخوریم؟

بهترین زمان مصرف قرص چای ســبز دو ســاعت پس از 
مصرف هر وعــده غذایی اســت. در این زمان مــواد مؤثر 
آن وارد بــدن می‌شــود. همچنیــن در افرادی کــه معده 
یــا روده حســاس دارنــد، مصرف ایــن قرص پــس از غذا 
حساسیت‌های گوارشی را کاهش می‌دهد و تأثیر بهتری 
 هم  بر لاغری و کاهش فشــار و قند خون خواهد داشت.

) با مشورت پزشک ( 

در شــب بلند یلدا می توانید یک چالــش و بازی جذاب 
شخصیت‌شناســی دور هــم با خانواده داشــته باشــید 
که بدون امکانــات خاصی حســابی می‌تواند لبخند به 
لب‌تان بیاورد. بــرای این کار فقط به دو چشــم‌بند نیاز 

دارید و یک نفر که به عنوان 
داور یــا مجــری بایســتد. 
البته اگر بیشــتر از سه نفر 
هستید می‌توانید این بازی 

را جذاب‌تر و از ظرف آب 
استفاده کنید.

اول  در حالــت 
دو نفر

 

خودشــان  یــا   ( می‌شــود  بســته  چشم‌هایشــان 
 چشــم شــان را مــی بندنــد (و توســط داور  از آن هــا 
 سوال می‌شــود. ســوالات پیشــنهادی ما در ادامه این 
مطلب آمده اســت. هر کــدام از افراد در جواب ســوال 
بــه خــود یــا شــخص مقابــل اشــاره می‌کنند. 
مجری می‌توانــد از این صحنه فیلــم بگیرد تا 
بعدا پاســخ‌های یکدیگر را ببینند یا پاســخ‌ها 
یادداشــت شــود. در حالت دوم هم دو یا ســه 
ظرف آب می‌گذارید. دو یا سه نفر داوطلب 
می‌شــوند و سرشــان را روی ظرف 
آب می‌گیرند. یک نفر پشت آن‌ها 
می‌ایســتد. مجری ســوال می 
کند و شــخصی که پشــت آن 
دو یا سه نفر ایســتاده، سر 
هر کدام از افــراد را که 
جواب ســوال است 
آب  داخــل  
می‌کند.این 
بقه  مسا
بازنــده 
یا برنده 
صی  خا
ندارد و لذتش 

در خود انجام مسابقه است.

محمدعلی محمدپور |  طنزپرداز  

همین ابتدا برای این‌که ذهن شما را آماده کنم، باید عرض کنم که: »آخ! تو 
شب یلدای منی... دیوونه‌ دوست داشتنی...«. مطمئن هستم دست‌کم تا 
شب همین قطعه پشت هم و بدون قطع شدن در مغزتان پلی می‌شود. من 
مطلقا آهنگی ندیدم این جوری به مغز آدم بچسبد و رها نکند. حتی خود من 
یک بار برای این که بتوانم از این آهنگ رهایی پیدا کنم آن‌قدر به همه چیز 

پناه بردم تا در نهایت با پلی شدن آهنگ »آهویی دارم خوشگله فرار کرده
 ز دســتم« توانســتم این یکی را جایگزینــش کنم. من حتی شــب‌های یلدا 

صدای گوشی‌ام را می‌بندم که توی فضای مجازی با آن روبه رو نشوم.
ببینید امســال یلدای کاملا متفاوتی پیش رو  و در شــرایط بسیار حساسی 
قرار داریم که خیلی با هر سال فرق می‌کند. به همین دلیل توصیه‌ها به‌کلی 
متفاوت شده اســت. یعنی اگر هر سال به شــما می‌گفتند این یک شب هم 

شده گوشــی‌ها را جمع کنید الان می‌گویند گوشــی‌ها را پهن کنید. اصلا 
خواهش می‌کنم گوشــی را به دســت‌تان چســب بزنیــد و ذره‌ای ازش دور 
نشوید. اگر هر سال می‌گفتند دور هم جمع شوید، امسال می‌گویند هر کار 
می‌کنید فقط دور هم جمع نشوید. هر توصیه‌ای را سال‌های قبل شنیدید 
برعکس کنید. کلا مسئولان هم همین کار را کرده‌اند و هر سال می‌گفتند 
اجازه نمی‌دهیم خوراکی‌های شب یلدا گران شود امسال به نظر می‌رسد 
اجازه دادند و ما الان در نهایت می‌توانیم دو ســیر تخمه جابنی بخریم و در 
تنهایی‌مان بخوریم. )حــالا ژاپنی، جاپنی یا هر چی که هســت( انتظار هم 
می‌رود فردای شب یلدا، ما جوش صورت باشیم که دست و پا درآورده است. 
بعضی هم معتقدند، جوش صورت خیلی به این چیزها هم کار ندارد. بیشتر 
مسئله‌اش مهمانی اســت تا خوردن خوراکی. اســم مهمانی بیاید خودش 
درمی‌آید ولی اگر مهمانی نباشد شــما دو کیلو تخمه هم بخورید، نخواهد 

جوش بزند جوش نمی‌زند.

البته یک مــورد هــم هندوانه‌های 
شب یلدا بودند که واقعا ترسناک شده 

و به خواب آدم می‌آمدند. هندوانه‌آرایی داشــت از هنر مجسمه‌ســازی هم 
پیشی می‌گرفت و ممکن بود به‌زودی با هندوانه سردیس  ژان ژاک روسوی 
یلدایی هم مواجه شویم. ولی خوشحالیم که سنت زیبای تفال زدن به دیوان 
حافظ همچنــان وجــود دارد. فقط خواهــش می‌کنم از قبل تــوی صفحه 
»یوسف گم گشته بازآید به کنعان غم مخور« نشــانی نگذارید. چند بار هم 
تکرار نکنید تا فال مد نظرتان بیاید. مثلا یک سال ما مهمانی بودیم یکی از 
فامیل‌ها آن‌قدر فال را تکرار کرد که هر آن ممکن بود حضرت حافظ بیاید و 
بگوید: »آقا من شخصا از شما عذر می‌خوام، شما دقیق بگو چی‌ می‌خوای 
بشنوی من همون رو واستون بسرایم«. خلاصه همه این‌ها را گفتم که بگویم 
امسال در خانه بمانید به امید خدا سال بعد همه دور هم هندوانه‌آرایی، آخ 

تو شب یلدای منی و من اناری را می‌کنم دانه را خواهیم داشت.

سال دیگر همین جمع دور هم!

تخمه کدو اسپایسی، ویژه یلدایی تند! 

  روش تهیه
۱- فر را روی دمای 148 درجه سانتی گراد قرار دهید. 
تخمه های کدو را بشویید و آب کشی کنید.۲- می توانید 
تخمه ها را کامل تمیز نکنید و مقداری از رشته های کدو 
را برای طعم بهتر نگه دارید.۳- تخمه های کدو را داخل 
کاسه ای بریزید. کره آب شده را به آن اضافه کنید و سپس 
 نمک، فلفل، پودر سیر و ادویه کاجون  را به آن بیفزایید .
۴-  تخمه ها را خوب با کره و ادویه ترکیب کنید تا مزه دار 
 شود.۵- تخمه ها را داخل سینی فر بریزید و پخش کنید.
 ۶- سینی فر را به مدت 45 دقیقه داخل فری که از قبل 
گرم شــده قرار دهید.۷- گاهی تخمه هــا را هم بزنید تا 

همه جای آن برشته شود.

آشپزی من آشپزی من

مناسبتی

۵ پیشنهاد خوشمزه با ترکیبات انار برای شام یلدایی

مسابقه 

ریشه ضرب المثل داستانکحکایت

یادداشت طنز 

 دوستان نادان
دو نفر از شــهری گذشــتند و در راه به یک مهمان‌ســرا رســیدند. یکی از این 
دو برای قضای حاجت به دستشــویی رفــت، میزبان از نفر دوم پرســید: »این 
رفیقــت را چگونه می‌بینی؟« جــواب داد: »او گاوی بیش نیســت!« وقتی نفر 
دوم از قضای حاجت برگشــت و دیگری رفــت، میزبان از او ســؤال کرد: »چه 
 اندازه برای دوســت خود ارزش قائلی؟« جواب داد: »هیچ، او یک خر است!«

وقت ناهار رسید.
میزبان سفره را پهن کرد و برای آن‌ها مقداری کاه و علف آورد. تا چشم آن دو به 
این کاه و علف‌ها افتاد با عصبانیت گفتند: »این چیست که نزد ما آورده‌ای؟« 

صاحب مهمان‌سرا پاسخ داد: »این همانی است که خود شما طلب کردید! 
مگر نه این است که یکی از شــما اقرار به خر بودن دیگری و آن یکی اقرار به 
گاو بودن دوستش کرد؟ آیا خوراک این دو حیوان جز این‌هاست که برایتان 

آوردم؟« دو دوست از رفتار و گفتار خود پشیمان شدند.

بز اخفش
سعید بن مسعده‌ خوارزمی، دانشمندی 
نحــوی بــوده کــه بــه »اخفش« شــهرت 
داشــته اســت. می‌گویند وقتی اخفش 
کسی را برای بحث پیدا نمی‌کرد، با یک 
بز صحبــت می‌کرد. او بــزش را آموزش 
داده بــود که هنــگام صحبت ســرش را 
به علامــت فهمیدن مطلب تــکان دهد 
و اخفش با تایید بز، بــه صحبتش ادامه 
می‌داد! از آن زمان مشهور شد به کسی 
کــه بــدون درک مطلبــی، ســرش را به 
نشــانه‌ تأییــد تکان دهــد، »بــز اخفش« 

می‌گویند.

 پسر تنبل و نعل اسب
 روزی مرد روستایی و پسرش از ده به سوی شهر حرکت کردند. مقداری راه که رفتند یک نعل یافتند 
مرد روستایی به پســرش گفت: »نعل را بردار که به کار می‌آید.« پســر جواب داد: »این نعل آهنی به 
زحمت برداشتنش نمی‌ارزد.« مرد خودش نعل را برداشــت و توی جیبش گذاشت. وقتی به آبادی 
وســط راه رســیدند نعل را به یک نعل‌فروش فروختند و با پولــش مقداری گیلاس خریدنــد و به راه 
خودشان ادامه دادند تا به صحرا رسیدند. در صحرا آب نبود و پسر داشت از تشنگی هلاک می‌شد. 
مرد که جلوتر از پســرش می‌رفت یکی از گیلاس‌ها را به زمین انداخت. پسر دولا شد و گیلاس را از 
زمین برداشت. تا به آب و آبادی رسیدند هر چند قدمی که می‌رفتند مرد یک دانه از گیلاس‌ها را به 
زمین می‌انداخت و پســر هم آن را برمی‌داشــت و می‌خورد.آخر کار، مرد رو کرد به پســرش و گفت: 
»یادت هســت که گفتم آن نعل را بردار، گفتی به زحمتش نمی‌ارزد؟« پسر گفت: »بله یادم هست.« 
پدر گفت: »دیدی که من آن را برداشتم و با پولش گیلاس خریدم؛ اما یک جا ندادمت. برای این که 
مطلب را خوب متوجه بشوی، گیلاس‌ها 37 دانه بود و تو 37 بار به خودت زحمت دادی و آن ها را از 

زمین برداشتی، اما یک بار به خودت زحمت ندادی که نعل را برداری!«

مسابقه بامزه‌ شخصیت‌شناسی 

*کی بیشتر تو سینک ظرف شویی آشغال می‌ریزه؟
*کی با شیشه آب می‌خوره؟

*کی تولد بقیه یادش می‌ره؟
*کی خسیس‌تره؟

*کی کادوی گرون می‌خره؟
*کی خوش سلیقه‌تره؟

*کی درسش از همه بدتره؟
*کی زودتر دلش برای بقیه تنگ می‌شه؟

*کی پروتکل‌های  بهداشتی رو بهتر رعایت می‌کنه؟
*کی دمپایی توالت رو خیس می‌کنه؟

*کی دست فرمونش بدتره؟
*کی دستپختش بدتره؟

*کی تو حمام آواز می‌خونه؟
*کی خوش‌خواب‌تره و زودتر خوابش می‌بره؟

*کی بیشتر اهل خروپف کردنه؟
*کی شکموتره؟

*کی دیرتر عصبانی می‌شه؟
*کی دستخط بهتری داره؟

*کی سرمایی‌تره و بیشتر می‌چسبه به بخاری؟
*کی بیشتر اهل کتاب خوندنه؟

*کی درونگراتره و سخت‌تر حرف می‌زنه؟
*کی صبحانه‌های بیشتری درست کرده؟

*کی بیشتر اهل موسیقیه؟
مجــازی  فضــای  در  رو  وقتــش  بیشــتر  *کــی 

می‌گذرونه؟
*کی بیشتر اهل خرید کردنه؟

*کی چای‌خورتره؟
*کی بهتر می‌تونه لطیفه تعریف کنه؟

*کی بیشتر با تلفن حرف می‌زنه؟
*کی بیشتر اهل پیاده‌رویه؟

*کی احساساتی‌تره؟
*کی بچگیش بیشتر اذیت کرده؟

*کی رو مخ‌تره؟
*کی بیشتر تلویزیون می‌بینه؟

*کی بیشتر کنترل تلویزیون دستشه؟
*کی بیشتر گفته دوستت دارم؟

*کی دوست‌های بیشتری داره؟
*کی بیشتر پیتزا دوست داره؟

*کی خوش‌خنده‌تره؟
*کی آینده نگرتره؟

سوالات مسابقه همسر/ فرزند/ خواهر یا برادرشناسی
)دقت کنید که با توجه به نسبتی که افراد شرکت کننده دارند می‌توانند از بین سوالات ، تعدادی   از آن ها 

را   انتخاب کنند، در ضمن می توانید مسابقه را با تماس تصویری برگزار کنید تا بقیه خانواده هم ببینند (

انار پلو شیرازی

کــه  ای  خوشــمزه  غذاهــای  از 
 اصالتا به شهرهای شیراز و قزوین 
برمی گردد می تــوان به  انــار پلو 
اشــاره کرد. از این غذا بــه عنوان 
غذای مناســبتی یاد می کنند در 
تهیــه این غــذا از برنج، دانــه انار، 
مــرغ، چــوب دارچیــن، خــال 
پســته، پیاز، گشــنیز، زعفران دم 
کرده ،نمــک و فلفل 
 سیاه استفاده 

می شود.

خورشت ناردون

در شمال کشور اصلی ترین غذای 
شب یلدا خورشــت ناردون  است 
که با انار درست می شود. علاوه 
بر انــار در تهیه این غــذا می توان 
از مرغ  و گوشت پرنده های بومی 
مرغابــی و اردک اســتفاده کرد. 
از دیگر موادی کــه در این غذا به 
کار می رود می تــوان به پیاز، رب 
انار، شکر، آلو، نمک 
و فلفل اشــاره 

کرد.

خورشت اناربیج

خورشــت اناربیــج جــزو غذاهــای 
معروف و خوشمزه شمال به شمار 
مــی رود کــه طــرز تهیه راحتــی در 
مقایســه با غذاهای دیگر دارد.این  
غذا را در شــب یلدا تهیه می کنند و 
در پخت آن موادی همچون گوشت 
رب انــار، گردو، آب انــار، پودر گلپر 
سبزی خرد شده، نمک، زردچوبه 
کار بــه  پیــاز   و 

می رود.

خورشت فسنجان

خورشــت فســنجان بــا مــرغ و 
خورشــت فســنجان با گوشــت 
قلقلــی از آن دســته غذاهــای 
لذیذی اســت که با طعــم های 
مختلف و با انواع گوشت ها تهیه 
می شود و هر شهری طبق آداب 
و رســوم ســنتی خود این غذا را 
 در برنامــه غذایــی خــود لحاظ 

می کند. 

خورشت انار مسما

خورشت انار مسما از جمله خورشت 
هایی اســت که در شــب یلــدا پخته 
بســیار  طرفــداران  و  شــود  مــی 
زیــادی دارد. ایــن غذای پاییــزی از 
 غذاهــای ســنتی گیــان به شــمار
 می رود که طعم و عطر بسیار منحصر 
به فردی دارد و از ترکیب مرغ، پیاز، 
رب انار، زعفران دم کــرده، انار دانه 
شــده، روغــن، نمک 
 و فلفــل تهیــه

 می شود.


