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   امام حسن عسكري)ع( فرمود: پارساترين مردم كسى است كه هنگام شبهه توقف كند. عابدترين 
مردم كس�ى اس�ت كه واجبات را انجام دهد. زاهدترين مردم كس�ى اس�ت ك�ه حرام را ت�رك کند. 

كوشنده‌ترين مردم كسى است كه گناهان را رها سازد.

هاديانه
بهترين 

مردم

بيشتر ما تمايل داريم در گذشته يا آينده  نيره 
زندگ�ي كنيم. هر چن�د وقت ي�ك بار به محمودي

اتفاقاتي ك�ه ديروز افتاده ي�ا فردا ممكن 
اس�ت بيفتد، فكر مي‌كنيم و اين نوع طرز 
فكر گاهي بدون آنكه بخواهيم ما را دچار 
اضطراب مي‌كند. در اين نوشته پيشنهادهايي براي زندگي در 
زمان حال ارائه داده‌ايم؛ پيش�نهادهايي كه شايد به شما كمك 
كند به زندگي آگاهانه و بدون اضطراب بازگرديد و قدر هر لحظه 

از زندگي خود را بدانيد. 

حال، توجه به محيط اطراف اس��ت. هر چند وقت يك بار به 1  به اطراف خود توجه كنيد: يك��ي از راه‌هاي حضور در لحظه 
اطراف نگاه كنيد و ببينيد چه خبر اس��ت؟ آخرين باري كه نشس��تيد، 
چشمان‌تان را بس��تيد، نفس عميقي كشيديد و فقط به اطراف‌تان نگاه 
كرديد، كي بود؟ همين الان اين تمرين را انجام دهيد: هر دو چشم خود 
را ببنديد و نفس عميقي بكشيد، سپس آنها را باز كنيد و واقعاً جايي را كه 
هستيد، كاملًا حس كنيد. ديوارها چگونه به نظر مي‌رسند؟ در مورد كف 
يا سقف چطور، چه الگوهايي را مي‌توانيد در آنجا ببينيد؟ چند پنجره در 
سمت چپ و راس��ت ش��ما وجود دارد؟ از اينجا چند تا چراغ مي‌توانيد 
بشماريد؟ وقتي به اطراف خود نگاه مي‌كنيد و همه چيز را كاملاً مي‌بينید 

و حس مي‌كنيد، زندگي در لحظه حال آسان‌تر مي‌شود. 
كار و فعاليت به طور همزمان سازنده‌ باشد و سرعت كار شما را 2  كارها را باهم انجام ندهيد: در حالي كه ممكن است انجام چند 
بالا ببرد، اما ترديد نداشته باشيد انجام مداوم چند كار، زندگي در زمان 

حال را دشوار ‌مي‌كند. در حالي 
كه انج��ام كاري ك��ه به توجه 
كامل ش��ما نياز دارد، در ابتدا 
ممكن اس��ت دش��وار به نظر 
برسد، اما مي‌بينيد كه وقتي به 

طور كامل درگير يك كار هستيد، 
بهره‌وري بيش��تري خواهيد داشت، 

بنابراين اگر در حال انجام كاري هس��تيد، 
تمام توجه خود را به آن معطوف كنيد. وقتي به 

چيزهاي ديگري فكر يا تلفن خود را چك مي‌كنيد، 
معلوم اس��ت كه تمايلي به انج��ام آن كار نداريد. 
بنابراين توصيه ما اين است كه ديگر ادامه ندهيد. 

از زندگي در لحظه حال اين است كه وقت 3  براي آنچه داريد سپاسگزار باشيد: بخشي 
بگذاريد و براي چيزهايي كه اكنون )نه در گذشته يا 
آينده( داريد سپاس��گزار باش��يد. اگ��ر دائماً روي 
چيزهايي كه نداريد تمركز كنيد، از آن چيزي كه 
داريد هم بهره‌اي نخواهيد برد، بنابراين بايد قدردان 
داش��ته‌هاي‌تان باش��يد. يكي از راه‌ه��اي تمرين 
قدرداني اين است كه فهرستي از چيزهايي كه به 
خاطر آنها سپاسگزار هستيد، بنويسيد و آن فهرست 
را به صورت روزانه مرور كنيد. سعي كنيد حداقل 
س��ه چيز را بنويس��يد كه ب��راي آنها سپاس��گزار 

هستيد. 
زندگي را در لحظه حال شروع كنيد، بايد اين طرز فكر را كه 4 چيزها را همان طور كه هس��تند، بپذيري��د: اگر مي‌خواهيد 
همه چيز بايد چنين يا چنان باشد، كنار بگذاريد و آنها را همان‌طور كه 
هستند، بپذيريد. شما نمي‌توانيد همه چيزهايي را كه در اطراف‌تان اتفاق 
مي‌افتد، كنترل كنيد. گاه��ي اوقات زندگي با آنچه ش��ما مي‌خواهيد 
متفاوت است. تمرين پذيرش به ش��ما كمك مي‌كند تا چيزهايي را كه 

خارج از كنترل شما هستند، رها كنيد. 
  با افرادي وقت بگذرانيد كه شاد هستند: گذراندن وقت با افرادي  كه به شما احساس ش��ادي و رضايت مي‌دهند، مي‌تواند راهي 5
عالي ب��راي كمك به زندگ��ي در لحظه حال 
باش��د. احاطه كردن خود با اف��راد مثبت و 
حامي، احساس مثبت و شادي را در وجود 
ش��ما افزايش مي‌دهد. اين وضعيت به شما 
ام��كان مي‌دهد ك��ه به ج��اي تمرك��ز روي 
رويدادهاي گذش��ته يا آينده، روي آنچه در حال 

حاضر خوب پيش مي‌رود، تمركز كنيد. 
بگيريد: فاصله‌گيري از رسانه‌هاي اجتماعي 6  از رس��انه‌هاي اجتماعي و فن��اوري فاصله 

و ساير فناوري‌ها نيز مي‌تواند به شما كمك كند بيشتر 
در زمان حال زندگي كنيد. ممكن اس��ت فكر كنيد 
بررس��ي مداوم رس��انه‌هاي اجتماعي به شما كمك 
مي‌كند تا با دنيا در ارتباط باشيد. اما اين كار در واقع 
تأثير منفي بر توانايي شما براي حضور در زمان حال 
دارد. مهم اين است كه ياد بگيريد چگونه اجازه ندهيد، 
فناوري‌هاي روز زندگي ش��ما را تس��خير كند، زيرا 
فناوري مي‌تواند شما را از توجه به آنچه در اطراف‌تان 

مي‌گذرد، دور كند. 
  ذهن آگاهي داشته باشيد: هر كاري كه  انج��ام مي‌دهي��د، از خوردن تا بررس��ي 7
گوشي، بايد تمام حواس‌تان را متوجه آن كار كنيد. 
مثلًا بهتر اس��ت ناهار خود را همزمان با تماش��اي 
تلويزيون نخوريد. اين عدم‌تمركز باعث مي‌شود از 
كاري كه انجام مي‌دهيد، فاصله بگيريد و در لحظه حال زندگي نكنيد، 
زيرا تمام توجه ش��ما معطوف به آن كار يا فعاليت نيست. در عوض، 
سعي كنيد حين غذا خوردن روي هر وعده غذايي تمركز كنيد. مثلًا 
بوي غذا چگونه است؟ مزه‌اش چطور است؟ واكنش بدن شما به آنچه 
تاكنون خورده‌ايد، چيست؟ هنگام غذا خوردن چه صداهايي در اطراف 
ش��ما هس��ت. تماس‌هاي تلفني، صداي ترافيك از بي��رون، پخش 
موس��يقي در پس زمينه. با تمركز روي اين جزئيات و توجه به همه 
چيزهايي كه در اطراف شما در طول يك كار يا فعاليت خاص مي‌گذرد، 
مي‌توانيد ذهن آگاهي يا مي��زان آگاهي خود از لحظ��ه حال را وارد 

زندگي خود كنيد. 
به ش��ما كمك مي‌كند تا ذهن خود را روي كار در حال انجام 8 تمرينات تنفس عميق انجام دهيد: يك تمرين تنفس عميق 
متمركز كنيد. نفس‌هاي آهس��ته و منظم موجب جلوگيري از تس��لط 
احساس وحشت بر شما يا افكار منفي مي‌ش��ود و در عين حال كنترل 
بيش��تري را در طول فعاليتي كه در حال حاضر در آن مشغول هستيد، 
‌امكانپذي��ر مي‌كن��د. يك��ي از روش‌ه��اي س��ريع و آس��ان، تكنيك
 تنفس 4- 7- 8 است. بر اس��اس اين تكنيك پرطرفدار بايد چهار ثانيه 
نفس عميقي بکشید و دم داشته باشيد، سپس بايد هفت ثانيه آن را نگه 

دارید و طي هشت ثانيه بازدم داشته باشيد. 

آشپزخانه

اين لحظه، تمام زندگي شماست
پيشنهادهايي براي زندگي در حال 

چرا پش�يماني عنصري اساس�ي براي زندگي 
اس�ت؟ از ديد خردگراي�ان، پش�يماني، مثل 
پذيرش اين احتمال هولناك است كه شكست 
به ‌اندازه واژگون‌ش�دن ليوان آب آسان است. 
بس�يار مي‌ش�نويم ك�ه گذش�ته را ره�ا كن: 
»گذش�ته‌ها گذش�ته«، »همينه كه هس�ت«، 
»آب رفته به ج�وي بازنمي‌گردد«، بهترين كار 
اين است كه با گذشته، رفتاري مثل يك گنجه 
لبريز داش�ته باش�يم: درش را ببن�د و به حال 
خودش رها ك�ن. »كارينا چوكانو« نويس�نده 
مقاله‌اي ك�ه در پي مي‌آيد، مي‌گوي�د: »مردم 
احساس مي‌كنند براي ماندن در ميدان بازي، 
بايد پش�يماني را ان�كار كنند، اما ريش�ه اين 
انكار گذش�ته چيست؟« جس�تارهايي كه در 
ادام�ه مي‌خوانيد، گزيده مقاله اين نويس�نده 
در وب‌سايت »ايان« است كه با ترجمه مجتبي 
هاتف در وب‌سايت ترجمان منتشر شده است. 

من به‌ خاطر همه‌ چيز پشيمان مي‌شوم:  تصميمات��ي ك��ه در دهه‌هاي گذش��ته 1
گرفت��ه‌ام، حرف‌ه��اي گفت��ه و 
ناگفته‌ام، فرصت‌هاي ازدست‌داده 
و ن��داده‌ام، خريده��اي جديد و 
نخريدن‌ها و پس‌دادن‌هايم. همه 
اينه��ا را در ذه��ن خ��ود زيرورو 
مي‌كنم و به‌ دنبال سرنخ مي‌گردم 
براي چيزي كه درباره‌اش مطمئن 
نيستم. تنها چيزي كه مي‌دانم اين 
اس��ت كه كمت��ر پي��ش مي‌آيد 
كارهاي كرده و نكرده‌ام را بازبيني 
نكنم. اي��ن دقيق��اً روش من در 
بررس��ي تجربه‌هاس��ت: همراه با 
ش��كاكيت و با نگاه به گذش��ته. 
برخي از مردم اين كار را شلاق‌زدن 
به خ��ود مي‌دانند، اما م��ن آن را 
ب��راي  مادام‌العم��ر  تلاش��ي 
آشتي‌دادن »ممكن« با واقعيت 

مي‌شمارم. اين يعني شناخت خودِ واقعي‌ام. گذشته 
از اينها، ما با تصميمات‌مان تعريف مي‌شويم. 

كتاب‌هاي روان‌شناس��ي عامه با موضوع  پش��يماني، ب��راي ريش��ه‌كن‌كردن آن، 2
طرح‌هاي آساني پيشنهاد مي‌كنند. گويي پشيماني، 
نوعي ويروس اس��ت يا چربي اضافي دور كمر! اين 
كتاب‌ها با عناوين مختلف، پشيماني را رد مي‌كنند. 
چنين كتاب‌هايي نه ‌تنها پشيماني را با عقل و منطق 
در تضاد مي‌دانن��د، بلكه از لحاظ روح��ي نيز آن را 
خطاكاري به ش��مار مي‌آورند. روان‌شناس��ي عامه 
عميقاً نيازمن��د معناداري و س��امان‌مندي نظام يا 
روايتي است كه جهان را توضيح بدهد. اين فكر كه 
ممكن است هيچ‌ چيز دليلي نداش��ته باشد، باعث 

آشفتگي عميق خيلي‌ها مي‌شود. 
در فرهنگي كه باور دارد برنده‌شدن، همه‌  چيز است و موفقيت را سيستمي مطلق و 3
كامل مي‌شمارد، خوشبختي و حتي ارزش اساسي با 
برنده‌شدن تعيين مي‌ش��ود، پس تعجبي ندارد كه 
مردم احساس مي‌كنند بايد براي ماندن در ميدان 
بازي، پش��يماني و به ‌عبارت‌ ديگر، شكست را انكار 

كنند. 
موضوع رمان‌هاي ش��اهكار غالب��اً درباره  پش��يماني اس��ت. اين پش��يماني درباره 4
پيامدهاي يك تصميم بد است كه زندگي قهرمان 
داس��تان را در يك دوره طولاني دگرگون مي‌كند، 
مثل ازدواج با شخصي نامناس��ب، ازدواج‌نكردن با 
شخص مناس��ب يا بي‌توجهي به فرصتي عاشقانه و 
ازدست‌دادن آن. زيگموند فرويد معتقد بود: افكار، 
احساسات و اميال هرگز كاملًا ريشه‌كن نمي‌شوند، 
بلكه اگر س��ركوب ش��وند، مثل ق��ارچ در تاريكي 
شاخه‌شاخه مي‌شوند و در اشَ��كالي افراطي تجلي 
مي‌يابند. به‌ عبارت‌ ديگر انكار پش��يماني، از افتادن 
مهره‌هاي پي‌درپي دومينو جلوگيري نمي‌كند، بلكه 
فقط باعث مي‌شود چشمان‌تان را 
ببندي��د و دس��ت‌هاي‌تان را روي 
گوش‌ه��اي خ��ود بگذاري��د ت��ا 
افتادن‌شان را تا آخرين مهره نبينيد 
و صدايش را نش��نويد. تعجب‌آور 
نيست كه بزرگ‌ترين پشيماني‌هاي 
مردم به تحصيلات، شغل و ازدواج 
مربوط است چراكه تصميماتي كه 
درباره اين مسائل مي‌گيريم، آثاري 
درازمدت و گس��ترده دارند. نكته 
مه��مِ پش��يماني اين نيس��ت كه 
مي‌كوشيم گذشته را تغيير دهيم، 
بلكه هدف، شفاف‌سازي زمان حال 
اس��ت. رمان‌ها به ما مي‌گويند كه 
پش��يماني، رفتاري سازنده است و 
اولين چيزي كه پش��يماني )مثل 
همتاي جسمي‌اش يعني درد( به ما 
مي‌آموزد، اين است كه در زمان حال اشتباهي وجود 

دارد و يك جاي كار مي‌لنگد. 
مي‌س��ازند، بلكه ما را ب��ه‌ معناي واقعي 5 احساسات مختلط نه‌ تنها ما انسان‌ها را 
عاقل مي‌كنند. اين احساسات، ما را از راه فرايندي 
ديالكتيك به حقايقي پيچيده مي‌رسانند. بايد به 
جاي انكار پشيماني، دوس��وگرايي را با آغوش باز 
بپذيري��م. بايد ب��راي رس��يدن به ي��ك ايده‌آل، 
جدّوجهد كنيم، يعني به‌ گونه‌اي رفتار كنيم كه 
انگار وجود ايده‌آلي مطلق ممكن اس��ت. در عين‌ 
حال به ياد داشته باشيم كه چنين ايده‌آلي وجود 
ن��دارد، چون عم�اًل نتاي��ج، تصادفي‌ان��د و همه 

احتمالات باهم وجود دارند. 
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درباره ضرورت پشيماني در زندگي

پشيماني را در آغوش بگير 
و ادامه بده!

نكته مه��مِ پش��يماني اين 
نيس��ت ك��ه مي‌كوش��يم 
گذش��ته را تغيي��ر دهيم، 
بلكه هدف، شفاف‌س��ازي 
زمان حال است. رمان‌ها به 
ما مي‌گويند كه پش��يماني، 
رفتاري س��ازنده اس��ت و 
اولين چيزي كه پشيماني، 
مث��ل همتاي جس��مي‌اش 
يعني درد، ب��ه ما مي‌آموزد 
اي��ن اس��ت ك��ه در زم��ان 
حال اش��تباهي وجود دارد 
و ي��ك ج��اي كار مي‌لنگ��د

سرزمين چهارفصل ايران در هر  علی 
زمان��ي از س��ال، جاذبه‌ه��اي یح‌ییپور

بي‌ش��ماري براي ديدن دارد، به 
همين دليل هميشه بهانه‌اي براي 
سفر وجود دارد. يكي از استان‌هاي 
مناسب براي سفر در زمستان خراس��ان‌جنوبي است و اگر 
دوست داريد به يك روستاي زيبا و شگفت‌انگيز سفر كنيد، 
پيشنهاد ما به ش��ما روس��تاي نايبند در اين استان است. 
روستاي نايبند طبس از نمونه‌هاي معماري پلكاني در استان 
خراسان‌جنوبي اس��ت كه از آن به‌ عنوان ماسوله كوير ياد 
مي‌كنند و چنان شگفت‌انگيز است كه به يك جزيره سبز در 
ميان كوير شباهت دارد. زندگي در اين جزيره سبز به ‌لطف 
آب قنات‌هاي��ش ب��راي س��ال‌ها جري��ان دارد و منجر به 
‌شكل‌گيري بهشتي در دل كوير خش��ك لوت شده است. 
روس��تاي نايبند به ‌دليل داشتن بافت س��نتي و خشتي، 
درختان مركبات و نخل و چش��م‌اندازي ديدني، برج‌هاي 
ديده‌باني و چشمه‌هاي آبگرم و سرد، گردشگران زيادي را به 

‌سوي خود جذب مي‌كند. 

روس��تاي منحصربه‌فرد نايبن��د كه در فهرس��ت آثار ملي 
ايران به ثبت رسيده است، در كوير لوت قرار دارد و تا شعاع 
۲۰۰كيلومتري آن، هيچ آبادي‌ای وجود ندارد. روس��تاي 
نايبند به ‌عنوان يكي از جاهاي ديدني طبس، در دهستان 
كوير واقع شده اس��ت. منطقه نايبند هر چند در سرزميني 
كويري واقع ش��ده، اما وجود كوه‌هاي علي‌آباد، آب شلمه و 
كوه نايبند، آن را به منطقه‌اي كوهستاني تبديل كرده است. 
براي دسترسي به روستاي نايبند، بايد به جنوب شهر طبس 
برويد و وارد جاده طبس- راور شويد و پس از كريت، ديهوك 
و زنوغان با تابلوهاي نايبند مواجه مي‌ش��ويد كه اگر طبق 

تابلوها به مسير خود ادامه دهيد، تابلوي خروجي روستاي 
نايبند را خواهيد ديد.   اين روستا با بيش از هزارسال قدمت، 
از معماري خاصي شبيه خانه‌هاي ماسوله برخوردار است، به‌ 
طوري كه تقريباً مرز مشخصي بين آنها ديده نمي‌شود. اين 
نوع معماري شامل مجموعه‌اي متراكم از خانه‌ها مي‌شود كه 
پش��ت‌بام خانه‌ها نقش حياط خانه را براي خانه‌هاي بالاتر 
دارند و به همين دليل، همبس��تگي خاصي بين س��اكنان 
روستا وجود دارد.  كوچه‌هاي پيچ‌درپيچ اين روستا در كنار 
معماري چندطبقه‌اي بناها، باغ‌ها و نخلستان‌هايي كه آن را 
در بر گرفته، چشم‌انداز خارق‌العاده‌اي در دل كوير ايجاد كرده 
است، به‌ خصوص كه بسياري از كوچه‌ها يا همان ساباط‌ها 
سرپوشيده هستند و نه ‌تنها اهالي را از گرماي سوزان هوا در 
امان نگه مي‌دارند، بلكه به‌ لطف سكوهايي كه در آنها تعبيه 
شده، به محلي براي دورهمي اهالي روستا تبديل شده‌اند، 
ضمن اينكه گردش��گران نيز مي‌توانند روي آن بنشينند و 

عكس يادگاري بگيرند. 
مزاري بر بلنداي كوه نزديكي روستا وجود دارد و مردم نايبند 
براي زي��ارت و اداي نذر از اين كوه ب��الا مي‌روند. چهار برج 
نگهباني در روستاي نايبند وجود دارد كه از بقاياي يك قلعه 
۳۰۰ساله هستند و براي حفاظت و نگهباني از روستا به كار 
مي‌رفتند.  هميشه گفته‌اند، آسمان كوير فوق‌العاده ديدني 
است و از آنجا كه در اين روس��تا آلودگي نوري كمي وجود 
دارد، مي‌توانيد حتي بدون تجهيزات هم از تماشاي ستارگان 
نهايت ل��ذت را ببريد.   خلاصه اينكه نايبند يك روس��تاي 
معمولي نيست و بافت تاريخي تا معماري پلكاني، ساباط‌ها، 
كوچه‌هاي باريك و حتي معاشرت با مردم بومي، از گذراندن 

اوقاتي خوش در اين محل حكايت دارند. 

آيا پيش آمده است در يك رستوران شيك 
سفارش س�وپ قارچ بدهيد و از خوردن آن 
سير نش�ويد؟ آن سوپ خوش�مزه و لذيذ را 
مي‌توانيد به راحت�ي در منزل تهي�ه كنيد. 

براي تهيه و پخت اين سوپ نهايتاً 
يك ساعت زمان لازم است و 

البته غير از قارچ به خيلي 
چيزهاي ديگ�ر هم نياز 
داري�د. با نح�وه پخت 
س�وپ قارچ هم�راه ما 

باشيد. 

 مواد لازم
پ��ودر س��ير ي��ك قاش��ق 

‌چ��اي خ��وري/ ق��ارچ ورق��ه 
پي��از  گ��رم/   ۵۰۰  -۴۰۰ ش��ده 

درشت)ريزنگيني شده( يك عدد/ خامه صبحانه 
يك بس��ته/ كره ۳۰ گرم/ ش��ير چهار ليوان/ آب 
مرغ سه‌ ليوان يا قرص عصاره مرغ/ آب سه ليوان/ 
آرد سفيد چهار قاشق غذاخوري/ نمك و فلفل به 

مقدار لازم. 
 دستور تهيه:

1( پياز را ريز نگينيک نید و در مقداري روغن تفت 

دهيد تا سبك و طلايي روشن شود، سپس كره را 
اضافه كنيد.2( وقتي كره ذوب شد، قارچ‌هاي ورقه 
شده را اضافه كنيد و تفت دهيد تا كمي آب قارچ 
كشيده و جمع شود. 3( آرد را روي قارچ‌ها بپاشيد، 
حرارت را ملايمک نید و دو تا سه دقيقه 
با حرارت ملايم تفت دهيد تا بوي 
خامي آرد گرفته شود. 4( آب 
مرغ را كم‌كم اضافه و سريع و 
مدام هم بزنيد تا آرد در آب 
مرغ حل و كاملًا باز شود. 
وقتي آرد باز شد آب و در 
انتها ش��ير را اضافه كنيد. 
5( نم��ك و فلف��ل را بنا به 
ذائقه تنظيم كنيد و در صورت 
‌دلخواه كمي پودر سير اضافه كنيد.
 6( در قابلمه را نيمه بگذاريد و حرارت 
را ملايم كنيد تا س��وپ آرام جا افتاده و به غلظت 
دلخواه برسد. 7( حتماً در سوپ نيمه‌باز باشد و هر از 
گاهي هم بزنيد تا سوپ سر نرود و ته نگيرد. در انتها 
حرارت را كاملًا كم كنيد تا سوپ از جوش بيفتد. 8( 
در صورت تمايل خامه صبحانه را در كاسه هم بزنيد 
تا يكدست شود و بعد با كمي سوپ خامه را رقيق و 
به محتويات داخل قابلمه اضافه كنيد و هم بزنيد. 

سبك نگرش

آخرين باري كه نشستيد، 
چش��مان‌تان را بس��تيد، 
نفس عميقي كشيديد و 
فقط به اطراف‌ت��ان نگاه 
كرديد، كي ب��ود؟ همين 
الان اين تمرين را انجام 
دهيد: هر دو چشم خود 
را ببنديد و نفس عميقي 
بكشيد، سپس آنها را باز 
كنيد و واقع��اً جايي را كه 
هستيد، كاملاً حس كنيد

سوپ لذيذ رستوراني 
با قارچ و غيره!

همه ما از كيك‌هاي كشمش�ي 
دوران كودكي خاطراتي داريم؛ 
كيك س�اده‌اي ك�ه هم�راه با 
دانه‌هاي كشمش و صرف چاي 
طعمي بي‌نظير را رقم مي‌زد. كيك كشمشي نرم 
و پف‌پفي يكي از كيك‌هاي نوستالژيك دوران 
كودكي اكثر ما و خوراكي زنگ تفريح در مدرسه 
بود. كيك كشمش�ي يكي از ان�واع كيك‌هاي 
خوش�مزه و پرطرف�دار ايران�ي اس�ت ك�ه با 
دستورهاي بس�يار متنوعي تهيه مي‌شود. اين 
كيك در بسته‌هاي آماده نيز به فروش مي‌رسد. 
از كيك كشمشي معمولاً به عنوان كيك عصرانه 
استفاده مي‌شود، البته مي‌توانيم در میهماني‌ها 
و مجال�س خود نيز ب�ه عنوان كي�ك پذيرايي 
استفاده كنيم. در اين شماره از ستون قنادي با 
دستور كيك كشمشي با استفاده از وانيل آشنا 
مي‌شويد، البته مي‌توانيم به دلخواه از هل و گلاب 

نيز استفاده كنيم. 

  مواد لازم:
آرد س��فيد دوپيمان��ه/ بكين��گ پودر يك قاش��ق 
مرباخوري/ تخم‌مرغ چهار ع��دد/ روغن مايع نصف 
پيمانه و س��ه قاش��ق غذاخوري/ ماس��ت چكيده 
سه‌چهارم پيمانه/ شكر يك پيمانه/ وانيل نصف قاشق 

چايخوري/ كشمش پلويي نصف پيمانه. 
  دستور پخت: 

1( ابتدا ش��كر را داخل يك كاسه مناسب مي‌ريزيم، 
س��پس تخم‌مرغ‌ه��ا را ي��ك ب��ه ي��ك اضاف��ه و به 
خوبي با ش��كر مخلوط مي‌كنيم، در ادام��ه وانيل را 
اضاف��ه مي‌كنيم و تخم‌مرغ‌ه��ا را ب��ا دور تند حدود 
‌س��ه تا پنج دقيقه مي‌زنيم ت��ا حجم‌ش��ان دو برابر
 ش��ود.  2( زماني كه حجم تخم‌مرغ‌ها زي��اد و مايل 

به كرم رنگ ش��د، روغن مايع را اضافه مي‌كنيم و در 
حدي كه با مواد مخلوط ش��ود هم مي‌زنيم. در ادامه 
ماست را اضافه و فقط در حدي مخلوط مي‌كنيم تا با 
مواد يكدست شوند.  3( در اين مرحله آرد را با بكينگ 
پودر مخلوط، س��پس دو بار الك و كم‌كم به مخلوط 
تخم‌مرغ اضافه مي‌كنيم. با ليسك به صورت دوراني 
مخلوط مي‌كنيم تا مايه كيك به صورت يكدس��ت 
آماده شود، مخلوط كردن فقط بايد در حدي باشد كه 
مواد يكدست شوند.  4( در اين مرحله فر را با حرارت 
۱۸۰درجه سانتيگراد روشن مي‌كنيم تا به خوبي گرم 
شود، سپس كش��مش‌ها را با آرد سرد مي‌خيسانيم 
تا كمي نرم ش��وند، بعد يك قالب مناس��ب انتخاب 
‌مي‌كنيم و كف آن را با كاغذ روغني پوشش مي‌دهيم. 
 5( در ص��ورت نب��ود كاغ��ذ روغني با مق��دار كمي 
روغن كف و بدنه قالب را به خوب��ي چرب مي‌كنيم. 
حالا كم��ي آرد ه��م به ص��ورت كام�اًل پخش كف 
قال��ب مي‌پاش��يم، س��پس قال��ب را برمي‌گردانيم 
‌ت��ا آرد اضاف��ي درون قال��ب بي��رون بريزي��د. 
 6( در ادامه نيمي از مايه كيك را كف قالب مي‌ريزيم 
و اجازه مي‌دهيم كاملًا كف قالب پخش شود، سپس 
كشمش پلويي را آبكشي مي‌كنيم و با يك دستمال 
تميز ب��ه خوبي خش��ك مي‌كني��م، به ط��وري كه 
كشمش‌ها خيس نباشند.  7( در ادامه كشمش‌ها را 
با باقيمانده مايه كيك مخل��وط مي‌كنيم و در قالب 
مي‌ريزيم. حالا كي��ك را به مدت ح��دوداً ۴۰دقيقه 
در فر كه قبلًا روش��ن كرده‌ايم قرار مي‌دهيم تا آماده 
شود. پس از گذشت ۴۰دقيقه كيك را با خلال دندان 
تست مي‌كنيم.  8( اگر چيزي از مايه كيك به خلال 
دندان نچسبيد، كيك ما آماده است. حالا كيك را از فر 
خارج مي‌كنيم و صبر مي‌كنيم تا خنك شود، سپس 
به صورت دلخواه با گردو يا چيز ديگري به سليقه خود 

تزئين می‌کنیم و برش مي‌زنيم. 

كيك كشمشي
  نوستالژي دوران كودكي

سفر به خراسان‌جنوبي و گردش در روستاي نايبند

ماسوله سبز كوير
 ميزبان گردشگران زمستاني
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