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زمان برای پخت

 ۶۰دقیقه
تعداد

۵نفر
قیمت تمام شده برای هر نفر 

۵۰۰۰ تومان

هانیه رضوانی، مدرس آشــپزی و شیرینی پزی| اگر مى خواهيد در آشپزى تان تغييرى 

ايجاد كنيد و خوراكى هاى پاييزى را هم در برنامه غذايى تان بگنجانيد برايتان يك پيشنهاد 
خوب داريم. ته چين اسفناج. اسفناج سبزى اى پرخاصيت و خوشمزه است كه با آن مى توان 
غذاهاى مختلفى درست كرد و ته چين آن يكى از انواع ته چين هاى پرطرفدار و مقوى در 
بين ايرانى هاست كه خيلى ها براى اينكه كمى سهمشان بيشتر شود كلى سر تقسيم آن 

چك و چانه مى زنند.
 مواد لازم

روغن
نصف لیوان

ماست سفت
نصف لیوان

پیاز
۲عدد متوسط

برنج
۲لیوان

زعفران دم کرده
یک ق.غ

اسفناج
نیم کیلو

زرده تخم مرغ 
۲عدد

گوشت چرخ کرده 
۱۵۰گرم

یکی از پیازها را نگینی خرد کنید و در کمی روغن تفت بدهید تا طلایی شود. اسفناج ها را 
بعد شستن خرد کنید و به پیازهای طلایی شده اضافه کنید و چند دقیقه ای تفتشان بدهید.

پیاز دیگر را رنده و با گوشــت مخلوط کنید و به میزان دلخواه به آن نمک و فلفل بزنید و با 
دست ورز بدهید. به اندازه فندق از مخلوط گوشتتان جدا و آن را گلوله کنید. ته تابه ای را 

چرب کنید و گلوله های گوشت را درون آن بچینید و سرخ کنید.

برنج را بعد شســتن بپزید و آبکش کنید. زعفران دم کرده، ماست و زرده تخم مرغ را باهم 
ترکیب کنید و به برنج بیفزایید. مواد را خــوب مخلوط کنید تا رنگ زعفران به خورد همه 

برنج ها برود.

ظرفی را چرب کنید و نیمی از برنج ها را کف آن بریزید. حالا مخلوط اسفناج و گلوله های 
گوشتی را روی سطح برنج ها پهن کنید. باقی مانده برنج را روی موادتان بریزید و سطح آن 
را خوب صاف کنید. برای اینکه ته چینتان خوب سرخ شود ولی نسوزد از شعله پخش کن 
استفاده کنید. ته چین را به مدت ۳۰تا۴۰دقیقه بگذارید دم بکشد. بهتر است که ته چینتان 

را در ظرف نچسب درست کنید تا به راحتی بتوانید آن را به ظرف دیگری انتقال بدهید.
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ته چين اسفناج
يك غذاى لذيذ پاييزى
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تغییر دکور یکی از بهترین راه ها برای هماهنگ شدن با تغییر فصل است. همان طور 
که برای شروع بهار و تابستان تلاش می کنیم تا از رنگ های طیف سرد در دکوراسیون 
منزل استفاده کنیم، برای پاییز هم چه دوست دار این فصل باشید و چه متنفر از آن، 
داشتن یک دکور پاییزی زیبا نشــانه خوش سلیقگی و ذوق شماست. گذشته از آن، 
این تغییرات تأثیر مثبتی روی خلق وخو و روح و روان شما خواهد داشت و نباید آن 

را نادیده بگیرید.

کار را از کجا شروع کنیم؟

چندحرکت ساده و کلی تغییر

اگــر بخواهیــد از ســاده ترین و 
ارزان تریــن تغییر در دکوراســیون 
شروع کنید، رنگ ها بهترین انتخاب 
هســتند؛ تغییر رنــگ بخش های 
پارچه ای دکوراســیون منزل مانند 
کوسن ها، رومیزی ها، پرده رویی اتاق 
خواب و پذیرایی، روبالشی ها و حتی 
تغییر رنگ گلدان هــا. این تغییرات 
کوچک به راحتــی منظره بســیار 
دلپذیــری از پاییز را در خانه شــما 
ایجاد می کند. (طیــف رنگ هایی از 
قهوه ای شکلاتی و زرد طلایی گرفته 

تا نارنجی پخته و قرمز گوجه ای)

سراغ رنگ های گرم بروید

برخلاف تابستان که بیشتر وقتمان در بیرون از منزل سپری می شود، درفصل پاییز به دلیل 
ابری بودن آسمان و آب و هوای سرد، بیشتر زمانمان در خانه می گذرد آن هم کنار بخاری 
و شومینه و یک فنجان نوشــیدنی داغ. از این رو ایجاد یک فضای راحت و دنج درمنزل از 
ضرورت های دکوراسیون پاییزی است. لازمه آن هم هرگونه تغییری است که القاءکننده 
این احساس باشد. برای مثال می توان از کوســن ها و بالش های متعدد و نرم استفاده کرد 
یا فضاهایی که با تعداد زیادی پتوی سبک پشمی پوشــیده شده باشند. فرش های ساده 
پشمالو هم می تواند به انتقال این حس کمک زیادی بکند. همچنین می توانید از دمپایی ها 
و پاپوش های پشــمالو هم اســتفاده کنید که این راحتی و گرما را در روح شما به اوجش 

می رساند.

راحتی را درنظر داشته باشید

به دلیل کــم شــدن نــور طبیعی و 
کوتــاه شــدن روز میزان افســردگی 
در فصــل پاییز افزایــش می یابد.برای 
جبران ایــن کمبود هابایــد از نورهای 
مصنوعــی اســتفاده کــرد. لازمه آن 
هم بــه کار گرفتن هوشــمندانه انواع 
آباژور و چــراغ با نورهایی اســت که با 
حال و هــوای پاییز هماهنگ باشــند. 
برای نمونه نورهای سفید و قوی برای

 نور مصنوعی عصرگاهی مناسب نیستند 
و بهتر است از نورهای متعادل تر مایل به 
زرد استفاده کرد. استفاده از دیمر برای 
تنظیم روشــنایی فضاهای مختلف نیز 

توصیه می شود.

از تنظیم نور کمک بگیرید

بوی چوب های که در آتش جرقه 
می زنند، عطر ســیب و کدو تنبل، 
بوی ترشی، بوی باران و برگ های 
خیس از آن عطرهــای دلپذیری 
هستند که حال و هوای پاییز را در 
ذهنمان تداعی می کند. برای اینکه 
حال و هوای پاییــز را به خانه تان 
بیاورید می توانید از همین عطرها 
و رایحه ها کمک بگیرید. شمع های 
معطر با ایــن رایحه ها همیشــه 
انتخاب مناسبی برای فصل پاییز 
هستند، اگر به رایحه عود هم علاقه 
دارید حتما از عود نیز برای معطر و 
پاییزی کردن فضای منزل کمک 
بگیریــد و آن را گرم تر و دلپذیرتر 

کنید.

رایحه پاييزی را فراموش نکنید

اســتفاده از المان هــای پاییزی ، 
مانند کــدو تنبل های رنگ شــده، 
گلدان هایی با شــاخه های خشک 
و برگ های رنگارنگ، شــمع آرایی، 
تزئین شومینه خاموش و استفاده از 
رومیزی ، پادری و پرده های که کنف 
در تزئین آن ها به کار رفته است، راه 
دیگری برای جان بخشی به فضای 
داخلی خانه است. استفاده از هرکدام 
از این وسایل تزئینی ساده یا ترکیب 
آن ها باهم کلی دکوراســیون منزل 

شما را پاییزی خواهدکرد.

از المان های پاييزی استفاده کنید

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

۱۳۹۸ مهــر   ۲۱
 ۱۴۴۱ صفــر   ۱۴
شــــماره ۲۹۴۶

۱ شنبه

آرايش پاييزى خانه
چطور از وسایل و امکانات موجود برای چیدمان جدید منزل در فصل پاييز استفاده کنیم؟

سمیرا منشادی|  فصل پاييز با طبيعت رنگى اش و روزهاى كوتاه و 

خنكش آغاز شده و ما را از آن حال و هواى تابستانى و گرم بيرون 
آورده و زندگى مان را دست خوش تغييرات زيادى كرده است. يك 
جهش تازه در نيمه دوم سال كه نياز است براى هماهنگى بيشتر 
با آن درست مانند بهار و نوروز تكانى به خودمان و پيرامونمان 

بدهيم. تغييراتى كه درخودمان بايد ايجاد كنيم مربوط به بخور 
و نخورهاى پاييزى و بايد و نبايدهاى آن اســت كه قصد نداريم 
به آن بپردازيم. اما به مــوازات آن پيرامونمان هم بايد تغييراتى 
هم جهت با اين فصل داشته باشد مانند اينكه وسايل تابستانى و 
دور ريختى و خراب را از گوشــه كنار خانه جمع كنيم. چتر، كلاه، 

دســتكش و به طور كلى لباس هاى گرم تر را از كمد لباس هايمان 
بيرون بياوريم. دكــور خانه را بعد شــش ماه تغييراتى بدهيم. 
ازاين رو، توصيه مى كنيم يكى از همين روزهــاى پايان هفته را 
براى اين منظور انتخاب كنيد و كار نظافت و رســيدگى به امور 

منزل و آماده شدن براى روزهاى سرد سال را پى بگيريد.

۲

قبل از آنکه به سراغ تغییرات اساسی در دکوراســیون منزلتان بروید، باید دستی به سروگوش خانه و وسایلش 
بکشید. این خانه تکانی مرحله دوم از خانه تکانی های نوروزی است که برعکس آن باید راه را برهرچه باد و نسیم 
و خنکاست ببندید و برای پذیرایی از فصل زمستان هم آماده شوید. در ادامه به چند نمونه از این توصیه ها اشاره 

کوتاهی می کنیم.
اتاق ها

در پاییز و زمستان به دلیل بســتن در و پنجره ها، گردوغبار و کپک و 
پرز بیشتر از همیشــه در محیط باقی می ماند و همین می تواند سبب 
بیماری شود. پس قبل از بستن درزها و در و پنجره ها از تمیز بودن خانه 
و این فضاها مطمئن شوید. برای این منظور روبالشی و ملحفه ها را با آب 
داغ بشویید و اتوکشی کنید. این کار را در زمستان هرچند هفته یک بار 
باید تکرار کرد تا گردوغبار و باکتری های موجود از بین برود. تشک ها را 
هم مدتی کوتاه در معرض جریان هوا قرار بدهید و بعد از سمت دیگرش 

روی تخت پهن کنید.

پارکینگ و زیرزمین
سری به پارکینگ و زیرزمین بزنید و سرو سامانی به آنجا بدهید. 
وسایل دور ریختنی مانند اســباب بازی های کهنه، چیزهایی 
که هرگز استفاده نمی کنید و چادر مســافرتی، لوازم ورزشی 
و ابزارهای بزرگ و مختلف را که تا چند مــاه آینده به کارتان 
نمی آید از دسترس دور کنید. با توجه به فضای موجود و میزان 

کارایی وسایل آن ها را انبار کنید.

حمام و سرویس بهداشتی
مکان های خیس و فضاهایی را که مدتی خیس 
باقی می مانند مانند زیر دوش، سینک و نزدیک 
فاضلاب را با جرم گیرهای آماده یا دست ســاز و 
خانگی مانند ترکیب مقداری مایع سفیدکننده 
و مایع ظرفشــویی خوب تمیز کنید. در صورت 
دیدن هرگونه سوسک، مورچه، کک و حشرات 
موذی هم هرچه سریع تر اقدام به آفت کشی کنید.

پشت بام
مهم ترین بخش از تعمیرات منزل 
به پشت بام آن اختصاص دارد، زیرا 
تجمــع آب و نفــوذ آن از درزهای 
قیرگونی و ایزوگام می تواند شــما 
را گرفتار هزینه های زیادی بکند. 

آن ها را به دقت بررسی کنید تا اگر نیاز به تعمیر 
دارند زودتر اقدام کنید. بــرگ درختان، کاغذ، 
نایلون و... را که عاملی برای ســد شدن آب در 
ناودان ها هستند با جارو تمیز کنید. کانال های 
کولرها را که راهی برای هدر رفت انرژی و نفوذ 
سرما هستند، با برزنت و پوشش مناسب محصور 

کنید.

پذیرایی
فرش ها و مبل ها را شــامپوفرش بزنید. روی 
فرش ها را قبل و بعد از شــامپو زدن چند بار 
جارو بکشید. بهتر اســت پاکت جاروبرقی نو 
باشد تا کاملا گرد و غبار فرش ها گرفته شود. 
پرده ها و کرکره ها را در صورتی که چوبی نباشد 
با کف صابون بشویید. چراغ ها و لوسترها را با 

شیشه شور خوب تمیز کنید تا افزون بر تمیزی از نور بیشتری هم بهره ببرید.

آشپزخانه
 با آنکه کمی ســخت اســت، اما 
برای استقبال از پاییز تمیز کردن 
آشــپزخانه هم باید مــد نظرتان 
باشــد. پاک کــردن چربی ها از 
روی وسایل، تمیزکردن لوسترها 
و چراغ های ســقفی آشــپزخانه، 

شست وشــوی پرده هــا، دور ریختــن شیشــه ها و 
قوطی هایی که اضافه در کابینت ها جمع شده اند شاید 
کار سختی به نظر برسد اما اگر این کارها را انجام بدهید 
خواهد دید که تا چه حد در آشــپزخانه تان همه چیز 

خوش بو و تمیز به نظر می رسد.

وسایل گرمایشی

 پیش از اینکه وارد فصل ســرما شوید باید 
لوله های دودکش بخاری را کنترل کنید که 
مسدود نشده باشند. این ضروری ترین کار 
برای راه اندازی وسایل گرمایشی است. به یاد 
داشته باشید؛ سهل انگاری در این موضوع به 
قیمت زندگی خود  و خانواده تان تمام خواهد 
شد. برای راه اندازی وسایل گرمایشی تان هم 

بهتر است از یک متخصص کمک بگیرید.
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