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از نبود اعتماد به  نفس در زندگی رنج می برید و فرصت ها 
را یکی  پس از دیگری از دست می دهید؛ اجازه ندهید این وضعیت 
ادامه پیدا کند؛ امروز فکری به حال افزایش اعتماد  به  نفس خود 
کرده و قدر موقعیت های زندگی را بیشــتر بدانید. به لحاظ مالی 
روز خوبی را در پیش دارید و پولی به دســتتان می رســد؛ از این 
شرایط نهایت استفاده را ببرید و به کمک این پول، اوضاع مالیتان 

را بهبود بخشید.

حضور بیشــتری در جمع داشــته باشید و از انزوا 
دوری کنید؛ در غیر این صورت دامنه دوستان شما 

روز به  روز کوچک تر می شود. به لحاظ مالی روز خوبی را در پیش 
دارید و از جایی که حتی فکرش را نمی کردید، پولی به دســتتان 
می رسد؛ این پول نگرانی های مالی شما را خاتمه می دهد و زمینه 
ثبات مالیتان را در آینده فراهم خواهد کرد. یکی از دوســتان که 

غمخوار شماست و امروز به دیدارتان می آید.

روز را با خیال راحت ادامه دهید و مطمئن باشید 
که به لحاظ ســلامتی و شــادابی چیزی کم و کسر 

نخواهید داشت؛ این شرایط را به فال نیک بگیرید و برنامه  ای برای 
بودن در کنار دوســتان و آشنایان ترتیب دهید و حسابی خوش  
بگذرانید. امروز شرایطی مهیا می شود تا در کنار دوستان قدیمی 
خاطره های خوش گذشته را زنده کنید. به لحاظ مالی روز خوبی 

را آغاز کرده اید.

بــرای کاهش نگرانی به انجــام کارهای خلاقانه 
مشــغول شــوید. دغدغه های مالــی حتی برای 

لحظه ای از ذهن شــما بیرون نمی رود؛ جایی برای نگرانی وجود 
ندارد، زیرا امروز پولی به دســتتان می رسد. از این شرایط نهایت 
اســتفاده را ببرید و در آینده به گونه ای خرج کنید که مشکلات 
مالی گریبان شما را نگیرد. امروز فرصتی پیدا می کنید تا سرتان را 

به انجام کارهای دل خواه بند کنید.

اتفاق پیش بینی نشده ای انتظار شما را می کشد؛ 
امروز بیشتر از همیشه مواظب باشید و کاری نکنید 

که خطری به دنبال داشــته باشد.  به لحاظ مالی روز حساسی را 
در پیش دارید و بهتر است که مواظب خرج هایتان باشید؛ در غیر 
این  صورت هزینه  سنگینی را متحمل می شوید. اتفاق فرخنده ای 
در زندگیتــان رخ می دهــد؛ این اتفاق را به فــال نیک بگیرید و 

لحظه هایی سرشار از شادکامی را سپری کنید.

قبل از اینکه زیر بار نگرانی ها کمر خم کنید، فکری به 
حال آرامشتان کنید. به گرفتاری مالی برخورد خواهید 

کرد و برای حل این مشکل به تنهایی کاری از دستتان بر نمی آید، 
اما جایی برای نگرانی وجود ندارد؛ گرفتاری مالی خود را با بزرگان 
فامیل مطرح کنید و مطمئن باشــید که شما را از این گرفتاری 
مالی بیــرون می آورند. روزمرگی های زندگی را کنار بگذارید و به 

فکر انجام کار خلاقانه ای باشید.

انســان پرکاری هستید و لحظه ای دست از کار و 
تلاش بر نمی دارید، اما کار زیاد برای شما نگرانی های 

بیشــتری به دنبــال دارد و امروز بیشــتر از همیشــه مضطرب 
و نگران هســتید؛ قبل از اینکه این رویکرد کار دســتتان بدهد، 
تعادل بیشتری میان کار و تفریح برقرار کنید و به خودتان کمی 
استراحت بدهید. یکی از اعضای خانواده به کمک شما می آید و از 

این کمک، سود خوبی روانه جیبتان می شود.

خطری وجود نازنینتان را تهدید نمی کند و روز را 
بدون هرگونه حادثه به پایان می رسانید. گوش شما 

به پند و اندرز اطرافیان بدهکار نیست و نصیحت های اطرافیان را 
به کار نمی گیرید،؛ به خاطر داشته باشید که اطرافیان صلاح شما 
را می خواهند و نصیحت های ایشــان را گوش کنید. قبل از اینکه 
مشــکلی که به آن برخورد کرده اید دردسرهای زیادی برای شما 

درست کند، این مشکل را امروز حل کنید.

امید خود بــه زندگی را از دســت ندهید و به خاطر 
داشته باشــید که پایان شب سیه، سفید است. از حال 

فروافتادگان غافل نشوید و دست افراد نیازمند را بگیرید؛ مطمئن 
باشید در همیشه روی یک پاشنه نمی چرخد و افرادی که امروز به 
آنها کمک می  کنید در گرفتاری های آینده دست شما را خواهند 
گرفت. برای مشــکلی که با آن روبه رو شــده اید روی کمک های 

بی چشم داشت دوستان خود حساب باز کنید.

احوال پرس پدر و مادر یا بزرگان فامیل نیستید و 
ادامه این وضعیت شما را از چشم آنها خواهد انداخت.  

روزی سرشــار از نشاط و شادکامی و خبرهای خوش انتظار شما 
را می کشــد. کارهای خیر بیشتری انجام دهید و به خاطر داشته 
باشــید که هر چیزی که بکارید، همان  را برداشت خواهید کرد. 
مراقب باشــید دشمنی که در لباس دوست پنهان  شده  امروز سر 

شما کلاه نگذارد؛ این دشمن نقشه پلیدی در سر دارد.

لطفی که در حق یکی از دوســتان انجام داده اید 
بی پاســخ نمی ماند و این دوســت امروز از شــما 

قدردانی خواهد کرد. احتمال زیادی وجود دارد که دزد به اموالتان 
بزند؛ به نفع شماســت که شــش دانگ حواستان را جمع کنید و 
بیشتر از همیشــه مواظب مال و اموال خود باشید. قبل از اینکه 
رابطه شــما و اهل منزل تیره و تار شود، توجه بیشتری به اعضای 

خانواده داشته باشید.

دوستان نابابی دارید و بیشتر وقت خود را با این 
افراد ســپری می کنید؛ ادامه ایــن رویکرد نه تنها 

جلوی موفقیت شــما را می گیرد، بلکه نشست  و  برخاست با افراد 
ناباب، آبرو و احترام شــما را در نزد اطرافیــان از بین می برد؛ در 
نتیجــه از امروز به خودتان قول بدهید که دور دوســتان ناباب را 
خط بکشــید و با افرادی طرح دوستی بریزید که از رفاقت با آنها 

به خودتان افتخار کنید.
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آموزش کامل فریز کردن بامیه 
خورشتی به 3 روش 

بامیه یکی از ســبزیجات خوش طعم و مفید اســت که در تهیه 
خورشــت استفاده می شــود؛ برای نگهداری طولانی مدت بامیه 

روش های مختلفی برای فریز کردن وجود دارد.
به گزارش نمناک، بامیه یکی از صیفی جات خوش طعم تابستانی 
است که ارزش غذایی فراوانی دارد و از آن برای تهیه خورشت یا 

هر غذای دیگری استفاده می شود. 
بامیه نه تنها در تهیه غذاهای ایرانی کاربرد دارد بلکه در ترکیه، 
ژاپن و هند نیز از آن در طبخ غذاهای بسیاری استفاده می شود. 
بــرای اســتفاده از خواص بســیار بامیه در تمام فصول ســال، 
خانم های خانه دار این ســبزی محبوب را به روش های مختلفی 
نگهداری و فریز می کنند تا در زمســتان هم بتوانند از فواید آن 
بهره مند شوند. در این بخش از نکات خانه داری شما را با طریقه 

فریز کردن بامیه آشنا می کنیم:
چه بامیه ای بخریم؟

بامیه هایی با پوسته سبز رنگ بخرید؛ بامیه کهنه و آبکی نخرید. 
بامیه هــای ترد و کوچک را خریداری کنیــد. بامیه را بو کنید؛ 
پوسته تازه بامیه باید دارای بوی خوب و طبیعی باشد. از خرید 
بامیه های بیش از حد رسیده و لکه دار و بسیار نرم هم خودداری 

کنید.
مراحل فریز کردن بامیه به روش بلانچ کردن

بامیه ها را بشویید:
بامیه های تازه و کوچکی را که تهیه نموده اید را یکی دو دقیقه، 
در محلولی از آب و ســرکه ســفید قرار دهید. اسید سیتریک 
موجود در سرکه، سبب کشــته شدن باکتری ها و از بین رفتن 
بقایای به جا مانده از آفت کش ها و یا ســموم شیمیایی می شود. 

سپس بامیه ها را با آب تمیز بشویید.
ساقه بامیه ها را جدا کنید:

ســاقه بامیه را ببرید، اما ساقه را طوری کوتاه نکنید که آسیبی 
بــه غلاف های بذری بامیه وارد شــود و دانه ها یا همان بذرهای 

داخل بامیه، دیده شود.
بامیه ها را بلانچ کنید:

مقداری آب در یک قابلمه مناســب، بریزید و روی حرارت قرار 
دهیــد تا به جوش آید، بامیه ها را داخل آن بریزید و بگذارید 3 
الی 4 دقیقه در آن بماند. مقدار ماندن بامیه ها در آب به ســایز 
آنها بستگی دارد، سپس بامیه ها را از قابلمه خارج کنید؛ این کار، 
ســبب توقف فعالیت آنزیم ها و حفظ رنگ، طعم و عطر بامیه ها 

برای مدت طولانی تر می شود.
حالا بامیه ها را داخل آب کاملًا سرد بریزید و پس از چند دقیقه، 
آبکش کرده تا آب اضافی آنها خارج شــود. انجام این کار سبب 
می شود بامیه ها از نظر رنگ و لعاب ظاهری، خوب به نظر آیند.

بامیه ها را فریز کنید:
روی یک سینی فلزی تکه های بامیه را بریزید و داخل فریزر قرار 
دهید تا بامیه ها یخ بزنند، سپس بامیه های یخ زده را خارج کرده، 

درون کیسه فریزر ریخته و دوباره به فریزر برگردانید.
با این روش می توانید یک سال بامیه ها را درون فریزر نگهداری 

کنید.
مراحل فریز کردن بامیه به روش سرخ کردن:

ابتدا بامیه ها را بشــویید، ساقه آنها را کوتاه کنید به صورتی که 
خیلی کوتاه نشوند. بامیه ها را با کمی روغن تفت بدهید تا کمی 
نرم شــود و سپس بعد از سرد شدن بامیه ها را داخل کیسه های 
زیپ لاک یا کیســه فریزر بســته بندی کنید و درون فریزر قرار 
دهید. با چسباندن برچســب هایی روی کیسه های فریزر، زمان 
فریز کردن مواد غذایی خود را در نظر داشته باشید تا بتوانید در 

بهترین زمان ممکن آنها را مصرف کنید.
فریز کردن بامیه به روش آب و نمک:

ابتدا بامیه ها را بشــویید و کمی از ساقه آنها کوتاه کنید. سپس 
آنها را یکی دو ســاعت داخل آب سرد و نمک قرار بدهید. حالا 
بامیه ها را بشویید و پس از رفتن آب آنها داخل کیسه فریز کنید. 

اکنون  می توانید بامیه ها را درون فریزر قرار دهید.
فریز کردن بامیه به صورت خام:

بامیه ها را بشویید و ساقه آنها را کوتاه کنید، سپس آنها را داخل 
کیسه بریزید و فریز کنید. در این روش ماندگاری بامیه از روش 
بلانچ کردن کوتاه تر بوده و باید ســریع تر مصرف شــود. ممکن 

است با این روش رنگ و ظاهر بامیه بعد از مدتی تغییر نکند.
جوشاندن بامیه ها با آب نمک برای فریز کردن:

بامیه ها را بشسته و کمی از ساقه آنها را کوتاه کنید. درون ظرفی 
آب و مقداری نمک بریزید و بامیه ها را درون آن بجوشانید و بعد 
آنها را آبکشــی کنید. پس از سرد شدن بامیه ها را داخل کیسه 

فریز بریزید و داخل فریزر قرار دهید.
نکات مهم:

برای نگهــداری بامیه برای طولانی مــدت می توانید بامیه ها را 
خشک کنید.

هنگامی که بامیه ها را داخل کیسه فریزر می ریزید، دقت کنید 
هوایی داخل پاکت نباشد که باعث جمع یا سفت شدن بامیه یا 

هر سبزیجاتی شود.
برچســب هایی روی کیسه های فریزر، بچســبانید و زمان فریز 
کردن بامیه ها را بنویســید تا در طول یک سال از آنها استفاده 

کنید.
می توانید از بامیه به صورت پخته یا خام اســتفاده کرده و با آن 

غذاهای مختلف بپزید.
بهترین روش برای فریــزر کردن و نگهداری بامیه، بلانچ کردن 

است که در این روش بامیه ها تغییر رنگ پیدا نمی کنند.
بامیه با داشتن مواد غذایی با ارزشی مانند ویتامین های گروه آ، 
ث، ب2، ب 6 و عناصر منگنز، کبالت، کلســیم، فسفر، پتاسیم، 
میتواند یک پیشــنهاد عالی برای ســبد غذایی شما محسوب 

می شود.

اکبر جوجه یکی از انواع غذاهای پرطرفدار و خوش مزه ایرانی است 
که اصالت آن متعلق به شهرستان گلوگاه می باشد. این غذای خوش مزه 
که یکی از اصیل ترین غذاهای ایرانی اســت، توســط علی اکبر کلبادی 
نژاد ابداع شــده است. برای تهیه این غذای خوش مزه از مرغ های جوان 
با وزن کم اســتفاده می شود و به همین دلیل اکبر جوجه دارای بافتی 
نرم و بســیار لطیف می باشــد. روش پخت این غذا به این شکل است 
که ابتدا گوشــت مرغ را با مواد طعم دهنده طعم دار می کنند، ســپس 
آن را در مخلوطی از کره و روغن به صورت شــناور سرخ می کنند که 
باعث می شود این غذا کالری بالایی داشته باشد. برای مشاهده آموزش 

آشپزی شمالی و مرحله به مرحله طرز تهیه اکبر 
جوجه در ادامه با ما همراه باشید.

 
 مواد لازم برای 2 نفر

1 عدد مرغ کوچک: 
زعفران دم کرده: یک  چهارم فنجان

کره: 100 گرم
پیاز: 1 عدد
سیر: 4 حبه

آب لیمو: نصف لیوان
رب انار: نصف لیوان

نمک و فلفل سیاه: به اندازه کافی
روغن مایع: 1 لیوان

 طرز تهیه
 مرحله 1: آماده سازی مرغ

برای تهیه اکبر جوجه خوش مزه ابتدا مرغ را شسته، سپس از وسط به 
دو قســمت مساوی تقسیم می کنیم و در یک کاسه بزرگ و جادار قرار 
می دهیم. توجه داشــته باشید که برای تهیه اکبر جوجه به هیچ عنوان 

نباید پوست روی مرغ را جدا کنیم.
 مرحله 2: انتخاب مرغ مناسب

نکتــه مهم در مورد اکبر جوجه این اســت که در رســتوران های اکبر 
جوجه از جوجه مرغ استفاده می شود و اگر می خواهید اکبر جوجه شما 
مانند رستوران شــود حتماً از جوجه مرغ یا حداقل از مرغ های کوچک 

استفاده کنید.
 مرحله ۳: تهیه و افزودن ترکیبات طعم دهنده

پیــاز را به صورت حلقه ای خرد کرده و به کاســه حــاوی مرغ اضافه 
می کنیم. در ادامه ســیرها را خرد کرده و به کاسه اضافه می کنیم. حالا 
آب لیمــو را به همراه زعفران دم کرده و مقداری نمک و فلفل ســیاه به 

کاسه اضافه کرده و خوب مواد را مخلوط می کنیم.
 مرحله 4: ماساژ دادن و طعم دار کردن مرغ

مواد طعم دهنده را با دســت روی تمام قسمت های گوشت مرغ ماساژ 
می دهیم تا گوشــت مرغ به خوبی طعم دار شــود. پس از این کار روی 
کاســه را با سلفون می پوشــانیم و به مدت 12 ساعت در یخچال قرار 
می دهیم تا گوشــت مرغ طعم دار شــود. در صــورت تمایل می توانیم 

مقداری شیر هم در مواد طعم دهنده مرغ استفاده کنیم.
 مرحله ۵: استراحت کافی؛ رمز اکبر جوجه لذیذ

توصیه ما این اســت که هر زمان می خواهید اکبر جوجه درست کنید 
حتماً از شــب قبل گوشت مرغ را طعم دار کنید؛ طعم دار کردن گوشت 
مرغ یکی از مهم ترین دلایلی اســت که باعث می شود اکبر جوجه شما 

خوش مزه تر و لذیذتر شود.
 مرحله 6: پخت و سرخ کردن مرغ

پس از اینکه گوشت مرغ طعم دار شد آن را از یخچال خارج می  نیم. در 
ادامه یک قابلمه مناســب روی حرارت قرار داده و روغن مایع را به آن 
اضافه می کنیم. حرارت زیر قابلمه باید متوســط باشد تا علاوه بر اینکه 

روغن نسوزد، گوشت مرغ مغزپخت شود.
 مرحله ۷: تفت دادن در کره

قطعات گوشــت مرغ را در روغــن داغ قرار می دهیم و پس از اینکه دو 
طــرف قطعات مرغ طلایی و مرغ مغزپخت شــد آن را از قابلمه خارج 
می کنیم. در مرحله بعدی باید حدود 5 دقیقه گوشــت مرغ را در کره 

تفت دهیم تا لذیذتر شود.
 مرحله ۸: روش جایگزین افزودن کره به روغن

البته می توانیم برای اینکه وقت کمتری صرف شــود، کره را به قابلمه 
حاوی روغن اضافه کنیم تا جوجه ها در مخلوط کره و روغن سرخ شوند. 

پس از اینکه کره به خورد گوشــت مرغ رفت مقداری نمک و فلفل 
سیاه اضافه می کنیم.

 مرحله 9: گرفتن روغن اضافی و سرو کردن
در این مرحله پس از اینکه جوجه ها به طور کامل سرخ و طلایی شدند، 
آنها را در توری فلزی قرار می دهیم تا روغن اضافی آنها خارج شود. در 
پایان اکبرجوجه ها را در ظرف مورد نظرمان می کشیم و به همراه کته 

زعفرانی و رب انار تُرش سرو می کنیم.

 نکات کلیدی
 استفاده از روغن مناسب

مناسب ترین روغن برای سرخ کردن اکبر جوجه 
روغن مخصوص سرخ کردنی است؛ به دلیل اینکه 
اکبر جوجه باید در روغن شــناور سرخ شود اگر 
از روغن خوراکی اســتفاده کنید، روغن زیادی 
جذب مرغ می شــود، اما روغن های سرخ کردنی 
جذب کمتــری دارند. به همین دلیل روغن های 
مخصوص ســرخ کردنی برای سرخ کردن اکبر 
جوجه مناسب تر هستند. نکته دیگر اینکه روغن 
مخصوص ســرخ کردنی به راحتی نمی ســوزد و 
برای ســرخ کردن مناسب تر اســت و به همین 

دلیل باعث سیاه شدن مرغ نمی شود.
 راز نرمی اکبر جوجه و جلوگیری از سفت 

شدن آن
هنگامی که اکبر جوجه ســفت می شــود، مطمئناً چیــزی از چرخه  
آماده ســازی آن از قلم افتاده اســت؛ یکی از دلایل اصلی این مشکل، 
حذف پوست مرغ است. پوست، مانند یک سپر محافظ، بافت گوشت را 
در برابر حرارت نگه می دارد و مانع از سفت شدن آن می شود. همچنین 
مرحله  مهم دیگری که برای نــرم و خوش طعم بودن اکبر جوجه باید 
به آن دقت کرد، مرینیت و مزه دهی اســت؛ این فرایند به گوشت مرغ 
فرصت می دهد تا طعم و عطر مواد طعم دهنده را جذب کند و باعث نرم 
و خوش مزه بودن آن می شود. بنابراین، حتماً پوست مرغ را حفظ کنید 

و مرحله  طعم دار کردن گوشت مرغ را با دقت و حوصله انجام دهید.
 نکات سرخ کردن اکبر جوجه

یکی از نکات مهمی که هنگام ســرخ کردن قطعات مرغ را باید در نظر 
داشــته باشید این است که حتماً خرده های پیاز را از گوشت مرغ جدا 
کنید، زیرا پیاز خیلی سریع می سوزد و علاوه بر اینکه بر طعم غذا تأثیر 

می گذارد، باعث می شود زیبایی ظاهری اکبر جوجه هم کمتر شود.
 اکبر جوجه در سرخ کن

روش درســت کردن اکبر جوجه در سرخ کن بسیار ساده است و نکته 
خاصی ندارد. برای درست کردن اکبر جوجه در سرخ کن ابتدا مخلوط 
روغن مایع و کره را داخل سرخ کن می ریزیم، سپس جوجه ها را درون 

آن قرار داده و اجازه می دهیم به طور کامل طلایی شوند.
 برنج مناسب اکبر جوجه

اکبر جوجه معمولًا با دو نوع برنج آبکش شده ساده و کته سرو می شود. 
البته برای اینکه اکبر جوجه را به سبک مازندارنی سرو کنیم حتماً باید 

آن را با کته سرو کنیم.

گوناگون

    طرز تهیه اکبر جوجه    طرز تهیه اکبر جوجه

محققان یک هدبند ساده و سبک ابداع کرده اند که به تشخیص زودهنگام بیماری 
آلزایمر کمک می کند. به گزارش خبرگزاری مهر به نقل از اینترستینگ انجینرینگ، 
دستگاه نوآورانه ای با همکاری محققان دانشگاه کلردادو و واشنگتن ابداع شده است 
که فعالیت مغزی فرد را هنگام خواب رصد کرده و هر گونه نشانه از بیماری آلزایمر 

را قبل از تأثیرگذاری آن بر عملکرد و حافظه فرد شناسایی می کند.
هنگامی که فرد خواب است، دســتگاه به طور مداوم امواج مغزی او را رصد کرده 
و هر گونه اختلالی که نشــان دهنده آغاز آلزایمر باشــد را ردیابی می کند. به طور 

دقیق تر این دستگاه الگوی امواج مغزی کاربر را با استفاده از EEG رصد می کند.
برایس مک کانل، استادیار نورولوژی در دانشگاه کلورادو و مؤلف ارشد پژوهش در 
این باره می گوید: این نشانگر زیستی دیجیتال به طور کلی هر هدبندEEG ساده را 
به یک ردیاب سلامت مغز تبدیل می کند. تحقیقات علمی پیشین به رابطه میان 
بی خوابی و آلزایمر اشاره کرده اند، اما هنوز مشخص نیست کیفیت نامناسب خواب 

تأثیر می گذارد.چگونــه روی تحول آلزایمــر یا حتی خواب 

محققان کارآمدی هدبند در رصد ســلامت مغــز را در یک تحقیق با حضور 205 
شرکت کننده سالمند سنجیدند؛ محققان تغییراتی در الگوهای عصبی طی خواب 
رصد کردند که به تجمیع پروتئین های آمیلوئید و تاو منجر می شود؛ این پروتئین ها 

نشانگرهای زیستی در مغز بیماران مبتلا به آلزایمر هستند.
هرچنــد هیچ درمانی برای آلزایمر وجود ندارد، امــا به ردیابی زودهنگام آن برای 
بهبود مدیریت بیماری منجر می شود؛ همین روند احتمالًا پیشرفت بیماری را کند 

و کیفیت زندگی بیمار را ارتقا می دهد.

هدبندی که آلزایمر را در خواب شناسایی می کندهدبندی که آلزایمر را در خواب شناسایی می کند


