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رنگ آمیزی کنید

 

روحیه ای  منفی باف دارید و از زمین و زمان گله می کنید، 
قبل از  اینکه  این روحیه کار دســت تان بدهد، مثبت گرایی را در 
زندگی در پیش بگیرید و افکار منفی را دور بریزید. با شــرکت در 
کارهای خیر و انسان دوســتانه به لحاظ روحی به آرامش برسید. 
امروز اگر حواســتان را حسابی جمع نکنید، احتمال زیادی وجود 
دارد که با خرید کالاهای غیرضروری، حســابی ولخرجی کنید و 

ثبات مالی شما به خطر بیافتد.

روزی سرشــار از انرژی در پیــش رو دارید. از  این 
شرایط نهایت استفاده را ببرید و کارهای امروز را زودتر از همیشه 
به پایان برســانید. احتمال زیادی وجود دارد که بیماری مزمنی 
ســراغتان بیاید. دوستانتان امروز حســابی هوای شما را دارند و 
برای حل مشکلات، شما را تنها نمی گذارند. اتفاق فرخنده ای در 
محل کار انتظار شما را می کشد.  این اتفاق را به فال نیک بگیرید و 
لحظه های شادی را در کنار دوستان و اعضای خانواده تجربه کنید. 

اوضــاع مالی تان بهبــود پیدا می کنــد و پولی به 
دست تان می رسد. به صلاحتان است که تمامی  این پول 

را خرج نکنید و قسمتی از آن را برای روز مبادا کنار بگذارید. بیش 
 از  حد به مشــکلات فکر نکنید و با حضــور در کنار اعضای خانواده 
به آرامش برســید. شرایطی مهیا می شود تا دانش و مهارت خود را 
افزایش دهید و یک  ســروگردن بالاتر از رقبــا قرار بگیرید. فرصت 

فراغت امروز را به انجام کارهای خلاقانه اختصاص دهید. 

روحیه ای خنده رو و بشــاش دارید،  این روحیه 
امروز به شما کمک می کند تا گره ای از مشکلات خود را باز کنید. 
از  این شــرایط درس بگیرید و درآینده به دنیا بخندید تا دنیا هم 
به شــما لبخند بزند. اوضاع مالی تان بهبــود پیدا می کند و پولی 
به دســت تان می رسد. به لطف  این پول هزینه های جاری زندگی 
را پوشــش دهید و شــرایط مالی تان را ثبات بخشید. روحیه ای 

احساساتی دارید و انسان خوش قلبی هستید.

این روزها سیســتم  ایمنی بدن شما ضعیف شده 
اســت و به همین دلیل مدام دچار تنش عصبی می شــوید و زود 
از کوره در می روید؛ بهتر اســت که هم به پزشــک تغذیه و هم 
روانشــناس مراجعه کنید تا حال خود را بهبود ببخشید. ممکن 
است تصور کنید که وضعیت مالی شما در شرایط سختی است؛ اما 
مطمئن باشید پروژه ای که با آن درگیر هستید می تواند به بهترین 

شکل ممکن شرایط مالی شما را تغییر دهد.

چشــم  از دارایی هایتان بر ندارید و بیشتر از همیشه 
مواظب حســاب  و  کتاب هایتان باشــید. در غیر  این 

صورت پولی که با هزار و یک زحمت به دســت آورده اید را از کف 
خواهید داد. رســیدگی به مشکلات اعضای خانواده را در اولویت 
کارهای خود قرار دهید. حضور بیشتری در کارهای گروهی داشته 
باشــید و از هر فرصتی برای مشارکت در کارهای انسان دوستانه 

بهره بگیرید.

مشــغله های زندگی باعث شــده تا از رســیدگی 
به خودتــان غافل شــوید و ورزش و تحرک را کنار 

بگذارید، اما ادامه  این وضعیت اصلًا به صلاح شــما نیست و امروز 
زمان مناسبی است تا اهمیت بیشتری به ورزش و سلامتی بدهید 
و با تحرک بیشــتر، ســلامت وجود نازنین تــان را تضمین کنید. 
صرفه جویی را ادامــه دهید و از پس انداز و اندوخته  مالی تان برای 

رسیدن به موفقیت بهره بگیرید.

با انجام کارهایی کــه روحیه تان را تقویت می کند، 
انگیزه پیدا کنید و کســالت را کنار بگذارید. حسادت، عصبانیت، 
شک و تردید و حرص و آز به عنوان صفت های منفی شما شناخته 
می شــوند و برای رسیدن به زندگی ســالم از  این صفت ها دوری 
کنیــد. فرصتی برای افزایش درآمد در پیش رو دارید.  این فرصت 
را به بهانه ای برای پیشرفت های بیشتر در زندگی تبدیل کنید. به 

لحاظ کاری روز بسیار خوبی را آغاز کرده اید.

خطــری وجود نازنین تان را تهدیــد نمی کند و روز را 
بدون هرگونه حادثه به پایان می رسانید. روحیه ای آرام 

دارید و زود از کوره در نمی روید،  این روحیه امروز به کمک شــما 
می آید و مشکلی که سر راه تان قرار می گیرد را با آرامش و متانت 
حــل کنید. خودتان را بیش  از  حد وقف پاســخگویی به نیازهای 
اطرافیان نکنیــد. احتمال زیادی وجود دارد کــه با حرف یا کار 

ناپسندی، زمینه دلخوری یکی از اعضای خانواده را فراهم کنید.

حضور بیشــتری در جمع داشته باشید و از انزوا 
دوری کنید. از جایی که فکرش را نمی کردید پولی به دســت تان 
می رســد. از  این شرایط نهایت استفاده را ببرید و اعضای خانواده 
را در داشته های خود سهیم کنید. یکی از اعضای خانواده گرفتار 
مشکل مالی است، هر کاری که از دست تان برمی آید را برای حل 
مشکل  این فرد انجام دهید و مطمئن باشید که محبت های شما 

از چشم  ایشان پنهان نخواهد ماند.

 ورشکســتگی در کمین شما است و اگر بیشتر از 
همیشه به فکر صرفه جویی و پس انداز نباشید، دیری نخواهد پایید 
که مشــکلات مالی شــما را از پا در بیاورند. قصد انجام تغییرات 
مهمی  در زندگی را دارید، اما از  این تغییرات می هراسید و نگران 
هســتید. جایی برای نگرانی وجود ندارد و تصمیم خود را با یکی 
از دوستان که تجربه بیشــتری دارد، درمیان بگذارید و از  ایشان 

درخواست کنید که برای انجام  این تغییر شما را یاری دهد.

امروز فردی از شما درخواست پول می کند، پولی 
که مورد نیاز  این فرد است را به او قرض بدهید،  اما 

حتمــاً در قبال  این پول، تضمین مطمئنی از بازپرداخت  این پول 
دریافت کنید، چرا که احتمال زیادی وجود دارد که  این فرد پول 
شما را پرداخت نکند. میان شما و یکی از آشنایان امروز شکرآب 
می شــود و دلخوری بین شما  ایجاد خواهد شد. اجازه ندهید  این 

دلخوری زمینه قطع رابطه با  این فرد را فراهم کند.
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تغییر طعم سوپ جو و انواع 
سوپ با ادویه ای خاص

سوپ یکی از پیش غذاهای پرطرفدار در تمامی  دنیا است و طرز 
تهیه بسیار آســانی دارد، اما طعم خوب آن وابسته به ادویه هایی 
است که هنگام طبخ استفاده می کنید. به گزارش نمناک، سوپ 
یکی از پیش غذاهایی است که نه تنها در کشور ما بلکه در جهان 
سرو می شود. سوپ، از مواد غذایی مختلف نظیر آب، سبزیجات، 
گوشــت، روغن، ادویه و دیگر افزودنی ها تهیه می شــود. سوپ ها 
گزینه خوبی برای فصل های ســرد سال و هنگام سرما خوردگی 
اســت،  تهیه این غذا بسیار آسان بوده و می توانید آن را به راحتی 
در خانه درســت کنید. اگر می خواهید طعم ســوپ شما خوب و 
بی نظیر باشد، پیشــنهاد می کنیم ادویه هایی که در  این بخش از 
نمناک آورده ایم را به ســوپ مورد نظرتان اضافه کنید و از طعم 

آن لذت ببرید.
ترکیبات ادویه انواع ســوپ: ادویه ها و چاشــنی هایی مانند 
پاپریکا، پودر ســیر، اورگانو، فلفل، پونه کوهی خشــک، ریحان 
خشک، گشــنیز آسیاب شده، آویشن خشــک، زیره سبز، لیمو 
خشــک و … باعث خوش طعم تر شدن سوپ شما می شوند و به 

سوپ خواص دارویی و درمانی بالایی می بخشند.
نکته: برخی ادویه های ســوپ با هر ذائقه ای سازگار نیست، اگر 

دوست ندارید ادویه مورد نظر را حذف کنید.
ادویه های لازم برای پخت سوپ جو

ادویه های لازم برای پخت سوپ جو شامل زردچوبه، فلفل سیاه، 
پودر سیر، ادویه کاری، پودر آویشن و نمک می باشد. ادویه کاری 
مخلوطی از زردچوبه، دارچین، سیر، هل، زیره و گشنیز می باشد.

ادویه سوپ با پایه مرغ
برخی از سوپ ها بر پایه مرغ بوده، اگر علاقه مند به پخت این نوع 
سوپ ها هستید، با افزودن ادویه هایی مانند پاپریکا، فلفل سیاه و 
فلفل قرمز، همچنین جعفری و ریحان خشــک طعم سوپ مرغ 

خود را خوشمزه و برجسته تر کنید.
ادویه سوپ با پایه سبزیجات

برای سوپ هایی که بر پایه سبزیجات تهیه می شوند، از ادویه هایی 
مانند نمک، کرفس، پودر جعفری، پودر سیر، مرزنجوش، آویشن، 

فلفل سیاه، زردچوبه و مریم گلی استفاده نمایید.
روش نگهداری ادویه سوپ

ادویه ها را از معرض نور خورشید دور نگه دارید.
در ظرف دربســته و جای خشــک و خنک نگهــداری نمایید تا 

رطوبت داخل آن رسوب نکند.
ادویه ها تا 6 ماه قابل مصرف است و نگاه داشتن بیشتر از آن باعث 

از بین رفتن کیفیتش می شود.
ادویه سوپ را کی به غذا اضافه کنیم؟ بهتر است ادویه را در ظرفی 
تفت دهید و در اواســط پخت سوپ به آن بیافزایید تا طعم آن ها 
جا بیفتد. اگر ادویه ها را خیلی زود اضافه کنید، طعم آن ها ممکن 
اســت از بین برود و در صورت دیر افزودن طعم عمیق و غنی آن 

را دریافت نخواهید کرد.

سیارات سرکشی که می توانند
قابل سکونت باشند

بررســی جدید پژوهشگران سوئیسی نشــان می دهد که برخی 
از ســیارات دارای جو عجیب ممکن است قابلیت زندگی داشته 
باشــند. به گزارش  ایســنا و به نقل از نیو ساینتیست، سیاراتی با 
جو عجیب و غلیظ ممکن اســت بتوانند میزبان آب مایع و حتی 
حیات روی سطوح خود باشند. شرایط معتدلی که امکان حضور 
آب مایع را فراهم می کنند، ممکن است برای میلیاردها سال ادامه 
داشته باشند؛ حتی اگر سیاره به جای چرخش به دور یک ستاره، 

به تنهایی در فضا شناور باشد.
هنگامی  که ســیارات تشکیل شــدن در اطراف یک ستاره جوان 
را آغــاز می کنند، جو اولیه ای را تشــکیل می دهند که عمدتاً از 
هیدروژن و هلیوم تشــکیل شده است. بسیاری از سیارات نهایتاً 
 این جو را از دســت می دهند زیرا با گازهای ســنگین تری مانند 
اکســیژن و نیتروژن جایگزین می شــود.  این همان اتفاقی است 
که برای جهان های ســنگی منظومه شمســی ما رخ داده است. 
بــا وجود  این، ممکن اســت برخی از ســیارات بزرگ تر از زمین 
بتوانند هوای اولیه خود را نگه دارند.  این موضوع مهم اســت زیرا 
هیدروژن در فشــارهای بالا می تواند مانند یــک گاز گلخانه ای 
رفتــار کند، گرما را جذب کند و به جــای  این که اجازه دهد به 
 فضا برود، آن را در جو به دام بیاندازد. »کریســتف مورداسینی«
بــرن« »دانشــگاه  پژوهشــگر   ،)Christoph Mordasini( 

)University of Bern( ســوئیس و همکارانــش، از هــزاران 
شبیه سازی اســتفاده کردند تا بررســی کنند که  این اثر چقدر 
می توانــد جهان هایی را که کمی  بزرگ تر از زمین هســتند، در 
محدوده دمای مناســب برای آب مایع نگه دارد. آن ها دریافتند 
کــه  این اثر گلخانه ای هیدروژن با توجه به جرم ســیاره و فاصله 
از ســتاره آن، می تواند ســیارات را تا هشت میلیارد سال معتدل 
نگه دارد.  این امر حتی در مورد ســیارات به اصطلاح سرکش که 
هیچ ســتاره ای نداشتند نیز صادق بود زیرا انتظار می رود که جو 
غلیظ آن ها، گرمای حاصل از فروپاشــی عناصر رادیواکتیو را به 
دام بیندازد. مورداســینی ادامه داد: ما نمی دانیم که آیا وجود آب 
منجر به پیدایش حیات می شود یا خیر اما حداقل به نظر می رسد 
که ممکن است زندگی برای مدت بســیار طولانی وجود داشته 
باشــد. ما می دانیم که برخی از باکتری ها روی زمین وجود دارند 
که می توانند در شــرایط مشابه زنده بمانند و به جای نیتروژن و 
اکسیژن، توسط هیدروژن و هلیوم احاطه شده اند. از آنجا که  این 
جوها بســیار غلیظ و دارای جرمی حدود 100 برابر بیشتر از جرم 
جو زمین هستند، فشار روی سطح  این سیارات، زیاد خواهد بود و 
تغییرات دمای کمی  وجود خواهد داشت. مورداسینی اضافه کرد: 
روز و شــب در زمین، همه  این تفاوت های دما را نشان می دهند 
اما  این ســیارات چنین ویژگی را ندارند. منظره آن ها مانند یک 
روز بســیار مه آلود خواهد بود و دمای هوای آن ها ثابت است. این 

پژوهش، در مجله »Nature Astronomy« به چاپ رسید.

 زمان آماده سازی: 30 دقیقه
 زمان پخت: 45 دقیقه

 
 مواد لازم برای 3 نفر

گوشت چرخ کرده: 300 گرم
فلفل دلمه ای: 6 عدد

برنج: 1 پیمانه
تره فرنگی: 1 عدد

خامه ترش: 1 پیمانه
سیر: 2 حبه

شوید: 2 قاشق غذاخوری
نمک و فلفل سیاه: مقدار لازم

دلمه فلفل انواع مختلفی دارد. حتماً با دلمه 
فلفل با مرغ و گوشت که قبلًا آموزش دادیم 
آشنا هستید. معمولًا  این نوع دلمه ها با سس 
گوجه تهیه می شوند، ولی  این بار می خواهیم 
نوع دیگری را به شــما معرفی کنیم، یعنی 
دلمه فلفل با ســس خامه که با خامه ترش 
تهیه می شود. به جای خامه ترش می توانید 

از ماست هم استفاده کنید.

 طرز تهیه
برنج را با آب و مقداری نمک داخل قابلمه بریزید و پس از  اینکه 
جوشید و کمی  نرم شد با آب سرد آب کشی کنید، سپس گوشت 
چرخ کرده، نمک و فلفل را به برنج آبکشــی شده اضافه و خوب 

مخلوط کنید.
فلفل را بشــویید و قسمت بالای آن را جدا کنید، داخل فلفل را 
تمیز کنید و با مخلوط گوشت و برنج داخل آن را پر کنید، سپس 
بخشی که جدا کرده اید را به عنوان در مجدد روی فلفل دلمه ای 

قرار دهید )همه فلفل ها را به همین صورت آماده کنید(.
تره فرنگی را تمیز کنید و بشویید، بخش سفید رنگ تره فرنگی 
را به صورت رشته ای خرد کنید و با 2 حبه سیر و مقداری روغن 
داخل ماهیتابه بریزید و روی حرارت متوســط قرار دهید، تفت 

دهید تا نرم شود، سپس شوید را به آن اضافه و مخلوط کنید.
پس از اضافه کردن شوید کمی  تفت دهید، 
ســپس خامه ترش را به تــره فرنگی تفت 
خورده اضافه کنید، با حرارت ملایم 5 دقیقه 
بگذارید سس آرام بجوشــد سپس از روی 

حرارت بردارید.
داخل قابلمه 1 لیــوان آب بریزید، دلمه ها 
را داخل قابلمه بگذارید و ســس تره فرنگی 
خامــه ای را روی دلمه هــا بریزید و خوب 
پخش کنید تا روی دلمه ها کامل پوشــانده 
شود، سپس قابلمه را روی حرارت ملایم قرار 

دهید و 45 دقیقه بگذارید دلمه ها بپزند.

 نکات کلیدی
 می توانیــد به جای تره فرنگی از پیاز یا پیازچه هم اســتفاده 

کنید.
 دقت کنید که بســته به اندازه فلفل هــا مقدار مواد می تواند 

کمتر یا بیشتر شود.

گوناگون

      دلمه فلفل با سس خامه ای

دانشمندان موفق به توسعه یک نوع پلاستیک گیاهی شده اند که به اندازه 
پلاستیک PET قوی است و مهمتر  اینکه در محیط به شکر تبدیل می شود.

بــه گزارش  ایســنا و بــه نقل از نیو اطلس، پلاســتیک ها مواد ســخت و 
چندمنظوره ای هســتند که برای اســتفاده های مختلف یک گزینه عالی 
هســتند، اما وقتی دع می شوند و در محیط زیســت قرار می گیرند، برای 
آن خوب نیستند. اکنون دانشمندان در دانشگاه »اکول پلی تکنیک فدرال 
 »PET« اکنون یک ماده پلاســتیکی جدید شــبیه به )EPFL(»لــوزان
ســاخته اند که از مواد زائد گیاهی به دســت می آید و می تواند به صورت 

شیمیایی بازیافت شود یا در محیط به قندهای بی ضرر تجزیه شود.
»پلی اتیلن ترفتالات«)PET( یک ترکیب شــیمیایی اســت که معمولًا به 
اختصار PET , PETE یا PETP یا PET-P نوشــته می شــود و رایج ترین 
رزین پلیمری ترموپلاســتیک از خانواده پلی استر است و در الیاف لباس، 
ظروف مایعات و مواد غذایی و ترموفرمینگ برای تولید و در ترکیب با الیاف 

شیشه برای رزین های مهندسی کاربرد دارد.
اما مــاده جدید ابداعی محققان  این مطالعه، اســتحکام قابل مقایســه با 
پلاستیک خود را از »لیگنین« که یک پلیمر زیستی است که دیواره سخت 

سلول های گیاهی را می سازد، به دست می آورد.
این تیم در کار قبلی خود روشــی را بــرای تولید مواد گیاهی غیرخوراکی 
مانند چوب و پوســته درخت در مواد شیمیایی ارزان قیمت ابداع کرد که 
»لیگنین« را اســتخراج کرده و برای تولید مواد اولیه پلاستیکی پایدار نگه 

می دارد.
اکنــون در  این مطالعه جدید، محققان از یک ماده شــیمیایی متفاوت اما 

مرتبط برای ساخت یک پلاستیک زیستی همه کاره استفاده کرده اند.

»لورنز مانکر« نویسنده ارشــد  این مطالعه گفت: با استفاده از یک آلدئید 
متفاوت - اســید گلیوکســیلیک به جای فرمالدئید - می توانیم به سادگی 
گروه های چسبنده را روی دو طرف مولکول های قند بچسبانیم که سپس 
به آن ها اجازه می دهد تا به عنوان بلوک های سازنده پلاستیک عمل کنند. 
با استفاده از  این روش ساده می توانیم تا 25 درصد وزن زباله های کشاورزی 

یا 95 درصد شکر خالص را به پلاستیک تبدیل کنیم.
بیوپلاستیک یا پلاستیک زیستیِ به دست آمده بسیاری از خواص مطلوب 
پلاســتیک های معمولی را نشان می دهد.  این ماده می تواند تا دمای 100 
درجه ســانتی گراد را تحمل کند، اســتحکام کششــی تا 77 مگاپاسکال، 
سختی تا 2500 مگاپاســکال دارد و مانعی قوی برای اکسیژن و بخار آب 

است. همچنین همه کاره است و تیم تحقیقاتی نشان داد که می توان از آن 
برای ساخت نوار بسته بندی، رشته هایی برای چاپ سه بُعدی یا الیافی که 

می توانند به پارچه تبدیل شوند، استفاده کرد.
سازگاری  این ماده با محیط زیست، به  ایجاد آن محدود نمی شود، بلکه دفع 
آن نیز ســبز است و با استفاده از فرایندی که در حال حاضر برای بازیافت 
پلاستیک های PET استفاده می شــود، می توان آن را به صورت شیمیایی 
بازیافت کرد و اگر وارد محیط زیســت شــود، به جای میکروپلاستیک، به 

قندهای گیاهی تشکیل دهنده خود تجزیه می شود.
بیوپلاســتیک های گیاهی زیادی در حال توســعه هســتند و شرکت های 
بزرگی مانند »لگو« و »کوکاکولا« در حال آزمایش آن ها در محصولات خود 
هستند. اما مانند دیگر پیشرفت ها، هنوز موانعی وجود دارد که باید قبل از 
 اینکه بتوان آن ها را به تولید انبوه رساند، بر آن ها غلبه کرد. اما در  این مورد، 
تیم تحقیقاتی می گوید که شیمی  ساخت  این بیوپلاستیک جدید، ساده تر 
از سایرین است و از مواد شیمیایی ارزان قیمت استفاده شده است و در حال 

حاضر در حال استفاده گسترده است.
»جرمی لوترباچر« نویســنده اصلی  این مطالعه گفت:  این نوع پلاســتیک، 
دارای خواص بســیار هیجان انگیزی، به ویژه برای کاربردهایی مانند بسته 
بندی مواد غذایی اســت و چیزی که آن را منحصر به فرد می کند، وجود 
ساختار شکر دســت نخورده در آن است.  این امر، تولید آن را بسیار آسان 
می کند، زیرا نیازی نیست آنچه را که طبیعت به شما می دهد تغییر دهید 
و تجزیه آن را ساده می کند، زیرا می تواند به شکل مولکولی که در طبیعت 

فراوان است، بازگردد.
این تحقیق در مجله Nature Chemistry منتشر شده است.
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