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حجت الاسلام شهاب 

مــرادی، مشـــــاور 

خانــواده: همین که 

مدتی از ازدواج زوجی 
بگذرد زمزمه هــای اطرافیان به گوش 
می رســد: «چه زمان می خواین بچه دار 
شــین؟». بزرگ ترها هم البته از ســر 
دلسوزی مدام می گویند: «دیر میشه ها! 
نمی خواین بچه دار شــین؟». اما آنچه 
ما شاهدش هســتیم، زوج های جوانی 
است که هیچ علاقه ای به فرزنددارشدن 

ندارند یا دست کم می خواهند خیلی 
دیر بچه دار شوند؟ هنگامی هم که 
علت را از آن ها جویا می شــوی، 
عموما یک سؤال مشترک دارند: 
«خُب، به نظرتون زمان مناسب 

برای بچه دارشدن کیه؟»
آنچــه زوج هــای عزیزمان 

بایــــــــد بــــــه آن
 توجه کننــد؛ مدیریت 
زمــان بچه دارشــدن 
اســت. موضوعی که 

این روزهــا تحت تأثیــر باورهای 
گوناگونی هم قرار گرفته است. 
به طور مثــال «بچه دار شدن 
مزاحم خـوشی و تفریحمان 
است.» یا «بچــــه ما را به 
ادامه زندگی مجبور می کند 
درحـالی که شاید 
بخواهیم از هم 
جدا شویم.» 
یــن رو،  زا ا
بهتر  شاید 

باشــد به جای اینکه ما بــه زوج های 
جوان تقویم برای بچه دارشدن بدهیم، 
باورهایشان را اصلاح کنیم؛ اینکه بچه 
موجب برکت در زندگی می شــود و 
رسول خدا(ص) به بچه های شما افتخار 
می کنند .اگر مفاهیمی از این دســت 
به باور تبدیل شــوند و در کنار برخی 
مهارت هــا و آموزه هــای علمی قرار 
بگیــرد، زوج ها خودشــان می توانند 
برنامه ریزی درســتی داشته باشند و 

نیازی به تذکر هم نباشد.

دکتر 
غلامرضا غیور    

متخصص 
طب سنتی:

غذاهای سنتی 
و بومی که 

در هر منطقه 
تهیه می شود 

با ذائقه و 
طبع مردم آن 

منطقه هم 
سازگارتر است 
و هم می تواند 

نیازهای 
تغذیه ای 
مردم آن 

منطقه را بهتر 
تأمین کند.

به جای 
تقویم دادن برای 
بچه دارشدن، 
باورها را
اصلاح کنیم

چى بپـزم؟
راهکارهایی برای خارج شدن از چالش روزمره غذا پختن

سمیرا منشادی|«هرچى دوست دارى بپز،فقط پلو نباشه...»، « هرچى درست كنى، خوشمزه است.» و « من 

نمى دونم هرچى تو خونه داريم، درست كن.»؛ حتم دارم مشابه اين جمله ها را زياد از همسران كدبانوهاى 
اطرافتان شنيده ايد  يا همسر خودتان به كار مى برد كه نتيجه  معضلى با نام «چى بپزم؟» است؛ اينكه 
براى ناهار يا شام چه غذايى بپزيد كه هم همسرتان و ديگر اعضاى خانواده خوششان بيايد، هم تكرارى 

نباشد و هم سالم باشد، واقعا معضل است. غذا افزون بر اينكه نقش مهمى در سلامتى آدمى دارد، يكى 
از دوست داشتنى ترين لذت هاى زندگى هم به حساب مى آيد، براى همين نمى توان مثل خيلى از كارهاى 
ديگر سَنبلش كرد و به راحتى از كنارش گذشت، ازاين رو، امروز مى خواهيم از تجربه برخى كدبانوها 

براى اين موضوع استفاده و برآيند آن را هم براى شما بيان كنيم.

زمان برای پخت

 ۶۰دقیقه
تعداد

۴ نفر
قیمت تمام شده برای هر نفر 

۴۰۰۰ تومان

ینی پزی| مرغ از موادغذايى پركاربردى است  هانیه رضوانی، مدرس آشپزی و شیر
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كه مى توان با آن انواع غذاهاى خوشــمزه را تهيه كرد. از جمله اين غذاها كروكت 
مرغ اســت كه جزو غذاهاى فينگرفودى هم محسوب مى شــود. بچه ها عاشق اين 
خوراك خوشمزه هستند  ومى توانيد آن را به عنوان پيش غذا در ميهمانى ها سرو 

كنيد.

 مواد لازم

هویج نگینی شده
یک عدد

پنیرپیتزا 
۱۰۰گرم

سبزی معطر
۲قاشق غذاخوری

سیر
 ۲حبه

تخم مرغ
 یک عدد

آرد سوخاری 
به میزان لازم

سینه مرغ
۴۰۰گرم

آرد سفید 
به میزان لازم

پودر لیمو فلفلی
به مقدار دلخواه

استخوان سینه مرغ را از آن جدا و همراه سیر چرخ کنید. سپس پودر لیموفلفلی را به آن 
بیفزایید. حالا مواد را خوب باهم ورز بدهید تا به خورد هم بروند.

از موادتان، قدری خمیر به اندازه یک گردو یا کمی بزرگ تر بردارید و آن را کف دســتتان 
پهن کنید. کمی هویج، سبزی معطر و پنیرپیتزا را میان مواد بگذارید و آن را گلوله کنید.

گلوله آماده شده را ابتدا در آرد سفید، ســپس تخم مرغ و بعد هم آرد سوخاری بغلتانید تا 
همه قسمت های خمیر تان به مواد آغشته شود. مقداری روغن درون ظرف مناسبی بریزید 
و گلوله ها را در آن سرخ کنید. بعد هم آن ها را روی دستمالی بگذارید تا روغن اضافی شان 

گرفته شود. کروکت شما به همین راحتی آماده است و می توانید نوش جان کنید.
نکته: می توانید به جای گلوله کردن مواد، آن ها را به شــکل کتلت هم درســت کنید تا 

راحت تر بتوانید آن ها را میان ساندویچ بگذارید.
نکته: آرد ســوخاری تان را با کمی پنیرپیتزا مخلوط کنید تا هنگامــی که مواد را در آن 

می غلتانید طعم خوبی پیدا کنند.
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كروكت مرغ
غذايى باب طبع همه خانواده ها

3

پیشنهاد سرآشپز را شما بدهید
درصورتی که دستورغذایی خاص و منحصر به فردی دارید و می خواهید آن را با 
دیگر خوانندگان صفحه به اشتراک بگذارید، می توانید از طریق راه های ارتباطی 
روزنامه با ما تماس بگیرید تا مطلب با نام خودتان درهمین صفحه درج شــود.

شيوه ارسال سؤالات به صفحه خانه زندگى
پيامــك: 30007289  پيام رسان:09154294580

@guitanoosh -     http://yon.ir/yNJMD برای مشاوره و سفارش می توانید به این نشانی مراجعه کنید.

دیر بچه دار شوند؟ هنگامی هم که 
علت را از آن ها جویا می شــوی، 
عموما یک سؤال مشترک دارند: 
«خُب، به نظرتون زمان مناسب 

برای بچه دارشدن کیه؟»
آنچــه زوج هــای عزیزمان 

بایــــــــد بــــــه آن
 توجه کننــد؛ مدیریت 
زمــان بچه دارشــدن 

گوناگونی هم قرار گرفته است. 
به طور مثــال «بچه دار شدن 
مزاحم خـوشی و تفریحمان 
است.» یا «بچــــه ما را به 
ادامه زندگی مجبور می کند 
درحـالی که شاید 

۲۴شــهریور ۱۳۹۸
۱۵ محــرم ۱۴۴۱ 
شـــــماره ۲۹۲۲

۱شنبه

 یک فهرست تهیه کنید

شما چند غذا بلدید بپزید؟ تا حالا 
این پرســش جدی را از خودتان 
کرده اید؟ گاهی مــا آن قدر روی 
دور تکــرار می افتیم که فراموش 
می کنیم، به جز خورشــت قیمه 
و قورمه ســبزی غذاهای دیگری 
هم بلدیم کــه بپزیــم. ازاین رو 
توصیه می کنیم کاغــذ و قلمی 
را تهیه کنید و جدولی بکشــید 
و فهرســت کاملی از آنچه بلدید 
بپزید، جمع وجور کنید از املت 
گرفته تا انواع آش و اشکنه ، حتی 
در این فهرست می توانید غذاهای 
فینگرفودی و ســالادها را هم جا 
بدهیــد. این جــدول را روی در 
یخچال یا کابینت بچســبانید تا 
جلوی چشمتان باشــد و هرروز 
برحسب مواد اولیه ای که درخانه 

دارید، یک غذا را تدارک ببینید.

 نظر دیگران را بخواهید

نظرخواهی از اعضای خانواده یک 
راهکار مشــکل گشاســت. برای 
نمونه هنگامی کــه همه اعضای 
خانواده دور هم جمع هســتید از 
آن ها درباره غذاهایی که دوست 
دارند بخورند، بپرسید. این روش 
حتی می تواند به شما ایده بدهد 
کــه به دنبال یادگیــری چه نوع 
غذاهایی باشــید. بچه ها معمولا 
غذاهای فســت فودی را بیشــتر 
می پسندند و همسرتان احتمالا 
غذاهای سنتی، که فرصت خوبی 
است به یک تعادل در بین آن ها 
برسید طوری که نه سیخ بسوزد 

و نه کباب.

 غذاهای جدید را امتحان کنید

این روزها شبکه های مجازی پرشده است از دستورهای آشپزی متنوع. از انواع 
غذاهای اقوام ایرانی بگیر تا انواع غذاهای فرنگی و فست فودی. می توانید سری 
به این سایت ها و کانال ها بزنید و یکی از غذاهای جدیدی را که به ذائقه شما 
نزدیک تر است انتخاب و امتحان کنید. ذائقه چشایی ما آدم ها هر سه سال یک بار 
تغییر می کند، بنابراین حتی اگر قبلا از طعمی خوشتان نیامده است می توانید 
دوباره آن را امتحان کنید. بدین شکل هم از روزمرگی پلو و خورشت ها خارج 

می شوید و هم غذاهای متنوع با طعم های جدید را امتحان می کنید.

 کتاب آشپزی بخرید یا بنویسید

می توانید برای تنوع دادن به فهرست غذایی روزانه تان یک دفتر تهیه کنید 
که در آن دســتورپخت انواع غذاهایی را که از روزنامه، تلویزیون و حتی 
دوستان و اقوامتان می گیرید، در آن بنویسید و در مواقعی که نمی دانید 
چه غذایی بپزید ســری به این دفتر مشکل گشــا بزنید و یکی از آن ها را 

انتخاب کنید. درضمن، کتاب های مختلفی در زمینه آشپزی از روزگاران 
قدیم چاپ شده اســت که می توانید از آن ها هم کمک بگیرید. این چند 
کتاب نمونه ای از کتاب های خوب موجود در بازار است که می توانید آن ها 

را تهیه کنید.

 با نرم افزارها آشنا شوید

سایت ها و نرم افزاهای مختلفی در فضای مجازی وجود دارند که برای همین 
منظور طراحی شده اند. هنگامی که وارد این برنامه ها می شوید کافی است مواد 
اولیه ای را که در خانه دارید یا موادی که می خواهید با آن ها خوراکی تهیه کنید 
به این نرم افزارها بدهید تا پیشنهادهای شگفت انگیزی برای تهیه غذاهای 
مختلف به شما بدهند. برای این منظور می توانید از برنامه بازار نرم افزارهایی 
مانند «چی بپزم؟» را دانلود کنید. این نرم افزار در نسخه دوم کامل تر است و 
حاوی امکانات زیادی مانند جست وجو، دسته بندی، فهرست علاقه مندی ها، 

غذاهای بیشتر، یافتن پیشنهاد بر مبنای مواد لازم، ارائه پیشنهاد و... است. شما 
در «چی بپزم»  می توانید به سرعت پیشنهاد دریافت کنید و اگر خواستید طرز 
پخت غذا را هم بیاموزید.  نرم افزار «سرآشپز بزرگ» را هم می توانید امتحان 
کنید. این نرم افزار هم دارای تقسیم بندی غذاها برحسب نوع و منطقه و کشور 
است. همچنین دارای بخش های شیرینی پزی و سفره آرایی و دسر و غذاهای 
محلی و فرنگی هم هست. امتیاز مهم این نرم افزار این است که کالری تمام 

غذاها را به صورت خودکار محاسبه می کند.

 چند پیشنهاد کاربردی

این هم فهرستی پیشنهادی با یک دسته بندی کلی از غذاهایی که می توانید آن ها را با سلیقه خودتان بپزید.
انواع پلو ها با مرغ

انواع كتلت ها، كباب ها و سوخارى ها
انواع كوكوها مانند كوكوسبزى، سيب زمينى، كدوسبز و اسفناج

انواع پلوهاى مخلوط مانند عدس پلو، كلم پلو و قيمه ريزه
انواع سالادها مانند الويه، سالاد ماكارانى و سيب زمينى

انواع طبخ ماهى ها مانند سبزى پلو با ماهى، ماهى شكم پر، 
ماهى كبابى و قليه ماهى

انواع سوپ ها و آش ها مانند آش رشته، آش چغندر و آش گندم
انواع آبگوشت ها و اشكنه ها

انواع كوفته ها
انواع خوراك ها مانند عدسى، لوبيا و قارچ

انواع غذاهای فست فودی مانند پیراشکی، فلافل، پیتزا و لازانیا
 انواع خورشت ها مانند قورمه سبزى، قيمه، فسنجان، باميه، 

بادمجان، كدو، كنگر و كرفس

هنر آشپزی
نوشته رزا منتظمی است که نشر کتاب ایران 

آن را در ۲جلد چاپ کرده است. این کتاب 
دستور تهیه انواع دسرها و آشپزی های ایرانی و 

خارجی را دارد.

آشپزباشی
نوشته الهام حسین نیا که نشر سعید نوین آن را چاپ کرده 

است. این کتاب در چندین جلد با موضوعات مختلفی 
در زمینه آشپزی به چاپ رسیده است. کتاب آشپزباشی 

نسخه صوتی و نرم افزاری هم برای دانلود دارد.

آموزش آشپزی
این کتاب را فخری مشهدی نوشته و نشر 

سپهرین منتشر کرده است. این کتاب در ۴جلد 
با موضوع آشپزی، کیک و شیرینی پزی و درست 

کردن انواع کمپوت و مربا در بازار وجود دارد.

مستطاب آشپزی
اثر نجف دریابندری است که نشر کارنامه آن 
را در دوجلد منتشر کرده است. نویسنده در 
این کتاب به آشپزی و سفره نگاهی متفاوت 

ازدیگران  و از دریچه فرهنگ دارد.

 ازشب قبل فکرش را بکنید

یکی از دلایلی که باعث می شود مهم ترین بخش روزتان به «چه 
بپزم؟» بگذرد و دست آخر هم همان غذای تکراری و همیشگی را 
بپزید این است که از قبل برای آن آماده نیستید. اگر بدانید که فردا 
می خواهید به طور مثال خورشت بامیه یا لوبیا پلو بپزید، صبح که از 
خواب بیدار می شوید و میز صبحانه را می چینید، همان موقع هم 
به فکر بارگذاشتن ناهار ظهرتان می افتید. بنابراین آمادگی از قبل 

سبب می شود زودتر و بهتر به نتیجه برسید.


