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رنگ آمیزی کنیدرنگ آمیزی کنید

به لحاظ مالی خبرهای خوشــی به دســت شما می رسد 
و پولی که مدتی اســت به کســی قرض داده اید امروز به شــما 
بازپرداخت خواهد شــد. خلاقیت زیادی دارید، اما توانمندی های 
خود را به رخ اطرافیان نمی کشید و این قضیه باعث شده تا به رغم 
توانمندی های زیاد، دســتاورد چندانی در زندگی نداشته باشید. 
ادامه این وضعیت اصلًا به صلاح شما نیست و امروز فرصتی دست 

می دهد تا خلاقیت خود را به اطرافیان ثابت کنید.

مدتی اســت که در بستر بیماری افتاده اید و حال 
 و  روز خوشــی ندارید، اما غم به دل خــود راه ندهید، چراکه این 
بیماری ادامه پیدا نمی  کند و در طــول چند روز آینده، بهبودی 
کامل حاصل خواهد شــد. اندوخته ای نداریــد و تاکنون به فکر 
پس انداز نبوده اید، امروز به این نتیجه می رسید که این رویکرد را 
تغییر دهید. روحیه ای عصبی دارید و زود از کوره در می روید؛ قبل 

از اینکه این روحیه کار دستتان بدهد، فکری به حال آن کنید.

امروز از خواب که بلند شــده اید، احساس می کنید 
کودک درونتان زنده شده و حس و حال بسیار خوب و با نشاطی 
دارید. این روحیه را به فال نیک بگیرید و روز را با شادی و نشاط 
مضاعفی به پایان برسانید. مدت ها پیش اتفاق ناگواری در زندگی 
شــما رخ داده اســت و علی رغم اینکه زمان زیادی از این اتفاق 
می گــذرد، هنوز هم ناراحت و دلخور هســتید. اجازه ندهید این 

ناراحتی ادامه پیدا کند.

امروز حسابی خســته اید و حواستان اصلًا به کار 
جمع نمی شــود. در این شــرایط نیازی نیست به خودتان سخت 
بگیرید. بهتر است کمی استراحت کنید. روحیه ولخرجی دارید و 
اهل پس انداز نیستید. این روحیه را کنار بگذارید و به خودتان قول 
بدهید که قســمتی از درآمدتان را برای روز مبادا پس انداز کنید. 
قصد انجام کار جدیدی را دارید، اما بهتر اســت قبل از انجام هر 
کاری دست  نگه دارید و جوانب مختلف این کار را بررسی نمایید. 

ذهن آشفته ای دارید و نگرانی  و اضطراب فکرتان 
را فلج کرده و قادر به فکرکردن به امور مهم زندگی 

نیســتید. قبل از اینکه این وضعیت جلوی پیشرفت شما را بگیرد 
و ســلامتتان را به خطر بیندازد، به هر قیمتی که شــده اضطراب 
و نگرانی را از ذهن و جســم خود دور کنیــد و دغدغه ها را کنار 
بگذارید. اتفاق ناخوشــایندی را تجربه کرده اید، با این حال اجازه 

ندهید این اتفاق فکر شما را بیش  از حد به خود مشغول کند.

از اعضــای خانواده گریزان هســتید و وقتی را برای 
بودن در کنار اهــل منزل اختصاص نمی دهید، اجازه 

ندهید این وضعیت فاصله ای عمیق میان شــما و اعضای خانواده 
ایجاد کند. مطمئن باشــید ثروت بــادآورده را باد می برد و برای 
افزایش درآمد به فکر راه های کارآمد و درست باشید. مدتی است 
مانند سابق تلاش نمی کنید و کم حوصله شده اید. این روحیه دوام 

چندانی ندارد و در آینده ای نزدیک برطرف می شود.

کارهای زیادی روی ســرتان تلنبار می شــود، اما 
نگران نباشید چرا که در پایان روز از انجام این کارها 

خرسند و راضی خواهید بود. فرصتی چشمگیر برای سرمایه گذاری 
و افزایش درآمد پیدا می کنید و اگر از این فرصت نهایت استفاده را 
نبرید، در آینده پشیمان خواهید شد. روی موفقیت یکی از اعضای 
خانواده حساب  باز کر ده اید و توقع های زیادی از او دارید، اما امروز 

به این نتیجه می رسید که این توقع ها بی جا است.

بیمــاری وجود نازنین شــما را تهدید می کند؛ به 
صلاح شماست که بیشتر از همیشه مواظب سلامت 

خود باشید. با خرید کالاهای بی ارزش، موقعیت مالیتان را به خطر 
نیندازید. روز خوبی برای پیشرفت در کار و تحصیل انتظار شما را 
می کشد. از این روز نهایت استفاده را ببرید و دامنه دستاوردهای 
خود را گســترش دهید. تلاش بیشتری به خرج دهید و مطمئن 

باشید که فاصله چندانی با موفقیت ندارید.

گرفتــاری مالی که شــما را نگران کــرده امروز حل 
خواهد شــد. به خودتان قول بدهید از امروز با پس انداز 

به گونه ای زندگی کنید تا در آینده هرگز روی مشــکلات مالی را 
نبینید. اتفاق سرگرم کننده ای انتظار شما را می کشد؛ این اتفاق را 
با اعضای خانواده در میان بگذارید. معامله مهمی را در پیش دارید 
و به نفع  شــما اســت که قبل از هرگونه معامله ای، یک  بار دیگر 

شرایط این معامله را بررسی کنید.

انسان سخاوتمندی هستید و دستی گشاده  دارید، 
این روحیه شما را به انسان محبوبی در میان اعضای 

خانواده و اطرافیان تبدیل کرده اســت. در نتیجه گشاده دســتی 
را ادامه دهید و تا می توانید دســت اطرافیــان را بگیرید. یکی از 
آشنایان پیشــنهادی برای موفقیت با شما درمیان می گذارد، این 
پیشــنهاد را گوش کنید و مطمئن باشید انجام پیشنهاد این فرد 

زمینه موفقیت های بیشتر شما را فراهم خواهد کرد.

روز بسیار خوبی را در پیش دارید و فرصتی برای 
تفریح پیدا می کنید، از این فرصت نهایت استفاده 

را ببرید. با ادامــه ولخرجی راه به جایی نخواهید برد. از امروز راه 
پس انداز و صرفه جویــی در پیش بگیرید. یکی از اعضای خانواده 
امروز اصرار می کند که قســمتی از وقــت خود را به او اختصاص 
دهید؛ پای صحبت این فرد بنشــینید و بــه او ثابت کنید که از 

هم صحبتی با وی لذت می برید.

روزی همراه بــا ناراحتی و نگرانی در پیش  روی 
شماســت؛ اجازه ندهید این نگرانی ها روز شــما را 

خراب کند و در هر شرایطی آرامش خود را حفظ کنید. شرایطی 
برای خرید و بازارگردی فراهم می شــود و به نفع شماست خرید 
کالایی که به فکر آن هســتید را امروز قطعی کنید. این خرید نه  
تنها زمینه سرخوشــی شــما را فراهم می کند،  بلکه در درازمدت 

سودی نیز عاید شما می شود.
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با ساکت ترین نقاط جهان
آشنا شوید  

اگر شما هم از شلوغی و سر و صدای دنیای پیرامون خود خسته 
شده اید پس حتماً ساکت ترین جاهای دنیا را بشناسید و به صورت 

مقطعی هم که شده به آنجا سفر کنید.
بــه گزارش نمنــاک، تقریباً نیمی از جمعیت جهان در شــهرها 
زندگی می کنند که سکوت و آرامش زیادی در آن یافت نمی شود. 
متأســفانه صدای خیابان، گوشــی موبایل و ترافیک باعث به هم 
خوردن این آرامش و ســکوت می شود اما جالب است بدانید که 
بعضی از مقاصد در دنیا هســتند کــه هیچ صدایی در آنها وجود 
نــدارد و خیلی هم راحت می توانید به آنها دسترســی پیدا کنید 
اما اول باید بدانید که این مناطق در چه جاهایی هستند. در این 

قسمت، ساکت ترین نقاط جهان را به شما معرفی خواهیم کرد: 
دره گرم در واشنگتن 

دره گرم در واشــنگتن در جنگل های بارانی و در قسمت شمالی 
واشــنگتن قرار گرفته است. پارک ملی المپیک هم تقریباً به این 
محل نزدیک می باشد که همه آنها در یک سکوت کامل به خواب 
رفته اند. سنگ های کوچک قرمز در این محل یافت می شود و افراد 
زیادی هر ســال مشتاق هستند تا به این ناحیه سفر کنند. البته 
گاهی اوقات صدای بعضی از حیوانات در آن به گوش می رسد اما 

بیشتر اوقات سکوتی عظیم این منطقه را فرا گرفته است.
سرزمین آتش و یخ در روسیه 

هر ســال فقط 3 هزار توریست اجازه دارند که به این مکان بروند 
و از ایــن فضای آزاد لــذت ببرند آن هم در ســکوت. این ناحیه 
تقریباً در شــرق روسیه قرار گرفته است و به سرزمین آتش و یخ 
معروف است. همچنین می توانید در قسمت هایی از آن دهانه های 
آتشفشــانی را هم مشاهده کنید که صدای کمی از آنها به گوش 
می رسد. البته گاهی اوقات صدای باد و حیوانات هم در این ناحیه 
شــنیده می شود، اما آنقدر پهناور است که هیچ صدایی از مناطق 
شــهری در آن به گوش نمی رســد. دولت روسیه به شدت برای 
محافظــت از این مکان تلاش می کند و هر ســاله افراد زیادی به 

سمت آن می روند. 
گودال های آبی سنوت در مکزیک 

گودال های آبی مخصوص ماه عســل زوج هایی است که به تازگی 
ازدواج کرده اند، زیرا واقعاً هیجان انگیز است. این گودال های آبی 
نه تنها در سکوت قرار گرفته اند، بلکه محیط تاریکی هم دارند. این 
گودال های آبی، سنوت نامیده می شود و می توانید چندین متر زیر 
زمین بروید و وارد یک دنیای عجیب و غریب و جذاب شــوید و 
در همان تاریکی روی آب شــنا کنید. از آنجایی که این گودال ها 
داخل زمین هســتند و از نور دور هســتند، در نتیجه شما هیچ 
صدایی نمی شــنوید اما می توانید به راحتی در آن نفس بکشید و 

یک تجربه عجیب داشته باشید.
تپه های کوهی kelso در کالیفرنیا 

این تپه ها جزو مناطق جذاب در آمریکا هســتند و سکوت بسیار 
آرامش بخشــی دارند که باعث می شــود. هر سال افراد زیادی به 
سمت این ناحیه سفر می کنند و تقریباً در آسمان این کویر هیچ 
هواپیمایــی وجود ندارد و کلًا هیچ صدایی از مناطق شــهری در 
این ناحیه به گوش نمی رســد و تنها صدایی که ممکن است در 
این تپه ها بشنوید، صدای باد، آن هم در ساعات اولیه صبح است. 

کویر ماکه دیگادی در بوتسوانا 
این کویر زمین بســیار پهناوری دارد و احساس می کنید که در 

همان نقطه جهان به پایان می رســد. ساکنان بسیار کمی در این 
ناحیــه زندگی می  نند و در نتیجه اگر می خواهید ذهن خود را از 
روزمرگی ها آزاد کنید، کافی اســت که به این ناحیه سفر کنید. 
این منطقه به شدت ســاکت و تاریک است و معمولًا کسانی که 
در این ناحیه زندگی می کنند، شب ها را بیرون از خانه می خوابند 
تا از زیبایی آســمان پر از ســتاره لذت ببرند. 100% این ناحیه 

ساکت ترین نقطه جهان است. 
اتاقک های بدون پژواک در مینه سوتا 

این اتاقک ها ســاخته دست انسان ها هستند و ساکت ترین نقطه 
روی زمین محســوب می شــوند که نام آنها در کتاب گینس هم 
ثبت شــده است. تقریباً 99.9% صدا توسط دیوارهای این اتاق به 

خود جذب می شود. 
لایه هایی از اســتیل در ســاخت این اتاق به کار رفته است؛ البته 
منفذهایی در کــف این اتاق وجود دارد که ممکن اســت کمی 
صدا بدهند. معمولًا افراد ترجیح می دهند که در اتاق تاریک قرار 

نگیرند.
گوش شــما در این اتاق ســاکت به راحتی با محیط ســازگاری 
پیدا می کند. یعنی هر چقدر اتاق ســاکت تر باشد، شما چیزهای 
بیشــتری می شنوید؛ یعنی شــنوایی تان قوی تر می شود و حتی 

ممکن است ضربان قلب خود را هم بشنوید. 
گاهی اوقات صدای شکم و صدای ریه ها هم به گوش می رسد و 
طولانی ترین تایمی که یک نفر تا به حال در این اتاق قرار گرفته، 

45 دقیقه بوده است.

گوناگون

 
احتمالًا بوفه های نقلی مدارس را خاطرتان هست، خش خش پلاستیک 
دور دونات ها، لایه شــکری خوش مزه ای که روی آن قرار داشــت، طعم 
خــوش آن را مجدداً زیــر زبانمان خواهد آورد. ترکیــب مزه دونات با 
شیر های پلاستیکی، ترکیبی بی نظیر و فوق العاده بود که حتی یادآوریش 
ممکن اســت اشــتهای شــما را برانگیخته کند. دونات نارگیلی، میان 
وعده ای خوش خوراک و خوش مزه است که پیشنهاد می کنیم به عنوان 
وعده ســبکی برای صبحانه و یا میان وعده ای برای بعد از ظهرهای سرد 
زمستانی در نظر بگیرید. همچنین این دونات انتخابی ویژه برای روزهای 
کاری اســت؛ با پخت آن و قرار دادنش در ظرفی دربسته، در محل کار 
خود می توانید آن را به عنــوان میان وعده ای خوش مزه و مقوی مصرف 

نمایید و با انرژی مضاعف به کارتان ادامه دهید.

 مواد لازم
آرد شیرینی پزی: 1 و یک چهارم پیمانه

بکینگ پودر: 1 قاشق چای خوری
نمک: یک چهارم قاشق چای خوری

شکر: یک دوم پیمانه
رنده پوست لیمو: 2 قاشق چای خوری

روغن نارگیل آب شده: دو و نیم قاشق سوپ خوری
تخم مرغ: 1 عدد بزرگ

شیر نارگیل: یک دوم پیمانه
مواد لازم برای گلیز روی دونات

پودر شکر: 1 پیمانه
آب لیموترش: یک و نیم قاشق سوپ خوری

رنده پوست لیمو: 1 قاشق چای خوری
نمک: 1 پنس

مواد لازم برای تزیین دونات
پودر نارگیل تُست شده: یک دوم پیمانه
رنده پوست لیمو: 2 قاشق چای خوری

 طرز تهیه 
 مرحله اول

برای تهیه دونــات نارگیلی خوش  مزه و مخصوص ابتدا قالب مخصوص 

دونات را چرب نموده، فر را با دمای 180 درجه ســانتی گراد گرم کنید. 
در ظرفی آرد، بکینگ پودر و نمک را مخلوط کنید و در محلی مناســب 

قرار دهید.
 مرحله دوم

در این مرحله شکر و رنده پوست لیمو را در ظرفی دیگر خوب هم بزنید. 
ســپس به آن روغن نارگیل را افزوده و با سرعت متوسط همزن مجدداً 
هم بزنید. در نهایت تخم مرغ و شــیر نارگیــل را به مواد اضافه نموده و 

مجدداً تمام مواد را با یکدیگر ترکیب نمایید.
 مرحله سوم

مواد خشــک را به مواد تر اضافه نموده و با لیسک در حد مخلوط شدن 
هم بزنید. خمیر آماده شــده را در قالب دونات 
ریخته در حدی که دو ســوم قالب پر شــود. 
ســپس آن را در فر گرم شده به مدت 10 الی 
11 دقیقه تا زمانی که دونات ها به رنگ طلایی 

درآید، قرار دهید.
 مرحله چهارم

در این مرحله، با طرز تهیه گلیز لیمویی آشنا 
می شوید و برای تهیه آن بایستی آب  لیموترش 
و پودر شــکر را با یکدیگــر مخلوط کنید، در 
صورتی که مایه گلیز خیلی ســفت بود مقدار 

آب  لیموترش بیشتری به آن اضافه نمایید.
 مرحله پنجم

اگر مایه گلیز خیلی شُل بود، مقدار پودر شکر 
بیشتری را به آن بیفزایید تا منسجم شود. در مرحله بعدی، پس از مدت 
زمان تعیین شده، دونات ها را از فر درآورده و اجازه دهید تا به حدود 10 

دقیقه در قالب سرد شود.
 مرحله ششم

سپس از قالب خارج نموده، و روی دونات را در گلیز آماده شده، فرو کرده 
و 5 دقیقــه کنار بگذارید. در نهایت دونات هــا را با پودر نارگیل و رنده 
پوست لیمو تزئین کنید. دقت داشته باشید دونات بهتر است در همان 

روزی که پخته می شود، سرو گردد. 

      طرز تهیه دونات نارگیلی 

      طرز تهیه دونات نارگیلی 

زمان لازم برای خیس خوردن انواع حبوبات زمان لازم برای خیس خوردن انواع حبوبات 
خیســاندن حبوبات یکی از روش های مهم برای گرفتن نفخ حبوبات است که 
به زودتر پخته شــدن حبوبات نیز کمک زیادی می کند، اما نحوه خیســاندن 

حبوبات با یکدیگر متفاوت است.
به گزارش نمناک، خیســاندن حبوبات قبل از پختن دارای فواید زیادی است. 
این روش به کاهش زمان پخت وپز لازم برای حبوبات کمک می کند و همچنین 
باعث حذف قندهای تولیدکننده گاز و ســخت شــدن هضم آنها می شود. با 
خیســاندن حبوبات و دور ریختن آب، مطمئن می شویم که آنها تا حد امکان 
تمیز هســتند و هیچ گونه کثیفی، مــاده خارجی یا باکتــری را در خود نگه 
نمی دارند. مدت زمان خیساندن و پخت حبوبات متفاوت است و برای حبوبات 
مختلف، شــیوه های خیســاندن و زمان پخت متفاوتی وجود دارد که در این 

بخش به آنها می پردازیم.
مدت زمان خیساندن لوبیا چشم بلبلی

خیساندن برای 10-12 ساعت و پخت برای 50 دقیقه.
خیساندن لوبیا برای قورمه سبزی

خیساندن برای 10-12 ساعت و پخت بین 50 تا 90 دقیقه.
مدت زمان خیساندن ماش و نخود

خیساندن تا 10 ساعت و پخت بین 50 تا 90 دقیقه.
زمان خیساندن لوبیا چیتی

خیســاندن بین 8-12 ساعت و پخت برای لوبیا چیتی 90 دقیقه و برای نخود 
سبز 90 دقیقه.

مدت زمان خیساندن لپه برای قیمه
لپه جزو حبوباتی است که نیاز به خیساندن ندارد و در صورت تمایل می توانید 
20-30 دقیقه آن را بخیســانید. مدت زمان پخت آن هم با توجه به مرغوبیت 

لپه، کمتر از یک ساعت است.
مدت زمان خیساندن عدس و دال عدس

این حبوبات، خیساندن نمی خواهند و پختشان به ترتیب 40 و 30 دقیقه است.
زیاد خیساندن حبوبات

اگر حبوبات برای مدت طولانی در آب خیس بمانند، ممکن است روی سطح 
آب یک لایه کفی ظاهر شــود که باعث ترش شــدن حبوبات و خراب شدن 
طعم غذا می شــود. برای صرفه جویی در زمان، می توانید ظرف حاوی حبوبات 
و آب را در یخچــال یــا در کنار پنجره قرار داده تا از خراب شــدن محصول 

جلوگیری کنید.
خیساندن حبوبات با آب سرد یا گرم
آب سرد اســتفاده کنید. برای خیســاندن حبوبات، بهتر است از 

اگر حبوبات برای مدت زمان طولانی در آب گرم باقی بمانند، ممکن است باعث 
اسیدی شدن محیط آب شده و در نهایت به آنها طعم و عطر نامطبوعی بدهد. 
برای خیســاندن بهتر، می توانید از آب تصفیه شده یا آب معدنی استفاده کنید 
تا حبوبات ناخالصی های موجود در آب را جذب نکنند. اگر دسترســی به آب 

تصفیه شده ندارید، می توانید از آب جوشیده استفاده کنید.
روش های مختلف برای خیساندن حبوبات

چند روش در مطالب قبلی برای خیســاندن حبوبــات و گرفتن نفخ حبوبات 
آموزش دادیم و در ادامه 2 روش دیگر را هم به آنها اضافه خواهیم کرد.

روش سنتی)8-12 ساعت(
حبوبات را در یک کاسه قرار دهید و آب سرد بریزید تا سطح آنها را بپوشاند.

حبوبات را برای 8 تا 12 ســاعت خیس کنید یا در صورت امکان تمام شب را 
)حدود 12 ساعت( در آب بگذارید.

پس از خیساندن، حبوبات را آبکش کنید و آب آن را دور بریزید. توجه کنید که 
حبوبات ممکن اســت پس از خیساندن چروک به نظر برسند، اما پس از پخت 

آنها به حالت قبلی باز خواهند گشت.
روش داغ)24 ساعت(

حبوبــات را در یک قابلمه بزرگ قــرار دهید و برای هر 2 فنجان حبوبات، 10 
فنجان آب اضافه کنید.

قابلمه را روی حرارت قرار داده و اجازه دهید آب به مدت 3 دقیقه بجوشد.
حبوبات را از روی حرارت بردارید و آنها را پوشــانده و اجازه دهید به مدت 24 

ساعت در آب بماند.
پس از پایان مدت زمان خیساندن، آب حبوبات را دور بریزید و آن را به غذای 

خود اضافه کنید.


