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مي‌خواهم در مورد كاري با ش�ما صحبت كنم 
كه احتمالاً امروز صبح انجام نداده‌ايد. در آينه 
نگاه كنيد و از خود بپرس�يد م�ن آدم نفهمي 
هستم؟ اين سؤال به نظر معقول و موجه است. 
احتمالاً نفهم‌هاي اصيل و نابي در جهان وجود 
دارند و بسياري از آنها خود را از لحاظ اخلاقي 
بسيار بالا يا حداقل متوس�ط مي‌دانند. آنها از 
نظر خودشان نفهم نيستند، زيرا خودشناسي 
نفهم‌ه�ا ام�ري دش�وار و س�خت‌ياب اس�ت. 
جستارهايي كه در ادامه مي‌خوانيد، تلخيصي 
از مقاله اريك شويتس�گِبِل، اس�تاد فلس�فه 
با ترجم�ه امير قاجارگر اس�ت كه وب‌س�ايت 
)Nautilus( ترجمان از وب‌س�ايت نوتيل�وس

ترجمه كرده است. 

بنابراين شما مجال اين را خواهيد داشت 1 نفهم بودن صراحتاً آشكار و ملموس نيست، 
كه شواهد را به نفع خود بازتفسير كنيد؛ »خب آره، 
شايد با اون صندوقدار بد رفتار كردم، اما حقش بود، 
چ��ون ي��ادش رفت نوش��يدني م��ن رو ت��و ليوان 

مخصوصش بريزه.«
ارتباطي بين نظر ش��خصي اف��راد و درجه 2 در رابطه با نفهمي تصور مي‌كنم هيچ‌گونه 
واقعي آن وجود ندارد. ممكن است بعضي از نفهم‌هاي 
س��ركش به نفهم بودن خود واقف باشند، اما بعضي 

ديگر ممكن اس��ت خ��ود را كاملًا 
محشر و معركه بدانند. ممكن است 
بعضي از انسان‌هاي فهيم كاملًا بر 
فهيم بودن خود واقف باش��ند، در 
حالي‌ كه ممكن است بعضي ديگر از 
آنها خ��ود را از لح��اظ اخلاقي به‌ 

شدت دست‌كم بگيرند. 
راه خودشناسي نفهم‌ها 3 يك مانع ديگر نيز بر سر 
وجود دارد و آن اينكه حداقل هنوز 
درك خوبي از ذات نفهمي نداريم. 
نامي علمي و رسمي وجود ندارد كه 
با كاربري وسيع و عمومي اين واژه 

در مورد نفهمي‌هاي مختلف مطابقت داش��ته باشد. 
شخصي كه در صف بدون نوبت جلوي شما مي‌ايستد، 
معلمي كه با بي‌اعتنايي دانش‌آموزان را تحقير مي‌كند 
و همكاري كه هر برخورد جزئي را به يك صحنه نبرد 

بدل مي‌سازد. 
كه انسانيت ديگران را تار نشان مي‌دهد. از 4 نفهم‌ها جهان را از پشت عينكي مي‌بينند 
نظر آنها پيشخدمت رستوران نمي‌تواند انساني جذاب 
باشد؛ انساني كه شخصيت، سرگذشت و مجموعه‌اي 
از اهداف منحصربه‌فرد دارد و احتمالاً در بعضي موارد 
باهم مشترك هستيد. در عوض او صرفاً ابزاري است 
كه يك وع��ده غذايي را براي ش��ما فراهم مي‌كند يا 
احمقي است كه مي‌توانيد خشم خود را بر سر او خالي 
كنيد. كساني كه در سلسله‌مراتب اجتماعي مادون 
شما هس��تند، فاقد اس��تعدادهاي ش��ما هستند و 

لياقت‌شان همان نوكري و كارهاي پست است. 
نظرات اطرافيان‌مان باش��د، احتم��الاً راه 5 اگر ذات نفهم بودن ارزش‌قائل‌نشدن براي 
مخفي به‌ س��مت خودشناس��ي را پي��دا كرده‌ايم: به 
خودتان نگاه نكنيد، به ديگران نگاه كنيد. به‌ جاي زل 
زدن به آينه، روي خود را برگردانيد و به رنگ‌هايي كه 
جهان را رنگ‌آميزي كرده‌اند، توج��ه كنيد. آيا دور و 
برتان پر است از آدم‌هاي احمق و بي‌هويت؟ آدم‌هاي 
بدس��ليقه‌اي ك��ه اميال احمقان��ه دارن��د؟ آدم‌هاي 
حوصله‌سربري كه لياقت توجه شما را ندارند؟ آدم‌هايي 
ك��ه مي‌ت��وان ب��ه ‌راحتي آنه��ا را 
شناخت؟ آدم‌هاي چاپلوس، متكبر، 
گنده‌دم��اغ، وحش��ي، كله‌پوك و 
بي‌شعورهاي ازخودراضي و از همه 
مهم‌تر، آدم‌هاي نفهم؟ اگر بيشتر 
مواقع جهان را اين شكلي مي‌بينيد، 
خبرهاي بدي براي‌تان دارم. شما 
احتمالاً نفهم هستيد. جهان در نظر 
بيشتر مردم اين ش��كلي نيست و 
جهان واقعاً اين‌طور نيست. شما نگاه 
درستي به جهان نداريد. شما فرديت 
و قابليت‌ه��اي اطرافيان‌ت��ان را 

نمي‌بينيد. 

   امام علي)ع( فرمود: آرام باش، خود را شهره مساز، خود را نهان دار كه شناخته نشوي، يادگير 
تا بداني، خموش باش تا سالم بماني. بر تو هيچ باكي نيست، آن گاه كه خدا دينش را به تو فهمانيد 

كه نه تو مردم را بشناسي و نه مردم تو را بشناسند)گمنام زندگي كني(.

هادیانه
آرامش 

در سايه گمنامي

از كجا بدانيم آدم نفهمي هستيم؟!
اگر همه را نفهم مي‌دانيد

در فهم خودتان شك كنيد

شايد شما هم با شخصيت  نيره 
»گلام« در كارتون قديمي محمودي

گاليور آشنا باشيد؛ همان 
آدم كوچولويي كه هميشه 
مي‌گفت: »م�ن مي‌دونم 
موفق نمي‌شيم.« گلام نماد بسياري از آدم‌هايي 
است كه دور و بر ما زندگي مي‌كنند.  بي‌ترديد 
تفسير ما از اين دنيا و واژه‌ها‌يي كه با آنها وقايع 
زندگي را توصيف مي‌كنيم، بر احساس ما و نحوه 
مواجهه با فشار عصبي و حتي الهام بخشيدن به 
ديگران تأثير زيادي دارد.  اينكه مرتباً چيزي را 
در ذهن خود فاجعه خطاب كنيم، مي‌تواند بهبود 
يا اصلاح آن را دش�وار يا حتي غيرممكن كند. 
واژه‌ها و كلمات گاهي بسيار تأثيرگذار هستند 

و افراد از شنيدن و گفتن آنها متأثر مي‌شوند. 

محققان معتقدند كلمات مي‌توانند عملكرد مغز شما را 

تحت تأثير قرار دهند. كلمات مثبت عملكرد شناختي 
مغز را تحري��ك مي‌كنند، در حالي ك��ه كلمات منفي 
پاسخ جنگ يا گريز را فعال ساخته و در واقع منجر به 
كند شدن عملكرد شناختي مغز ما مي‌شوند. بر اساس 
آخرين تحقيقات انجام‌گرفته قدرت واژه‌ها و كلمات به 
حدي است كه توان تأثيرگذاري بر ژن‌هايي را دارند كه 
فش��ارهاي فيزيكي و عاطفي را تنظيم مي‌كنند. زبان 
خصمانه مي‌تواند فعاليت ژن‌ه��اي خاصي را كه نقش 
مهمي در توليد مواد شيميايي عصبي ايفا كرده و از ما در 
برابر فشارهاي رواني محافظت مي‌كنند، مختل كند. 

يك كلمه منفي مي‌تواند فعالي��ت در آميگدال مغز 
)مركز ترس( را افزايش دهد. اين بخش مي‌تواند دهها 
هورمون و انتقال‌دهنده عصبي توليدكننده استرس 
را آزاد كند كه به نوبه خود موجب اختلال در عملكرد 
مغز ما مي‌ش��ود. واژه‌هايي كه منش��أ عصبي دارند، 
پيام‌هايي از مغز ارس��ال مي‌كنند و ت��ا حدي مراكز 
منطقي و اس��تدلالي واقع در لوب‌هاي پيشاني را از 

كار مي‌اندازند. 
با تكرار يك واژه مثبت و خوش‌بينانه در ذهن، فعاليت 
لوب پيش��اني را تحريك مي‌كنيد. اين ناحيه شامل 

مراكز زبان خاصي است كه مستقيماً به قشر حركتي 
وصل مي‌شوند كه مسئول حركت شما به سمت عمل 

و اقدام هستند. 
به‌كارگيري زبان فاجعه‌آميز مانن��د »ما هرگز از اين 
وضعيت رها نخواهيم ش��د« يا »اين اتفاق واقعاً يك 
فاجعه اس��ت« مي‌تواند بر س�المت رواني و عاطفي 
ما تأثير منفي بگ��ذارد، در حالي ك��ه كلمات مثبت 
مي‌توانند تأثير معكوس داشته باشند. با گذشت زمان، 
ذهن ما آنچه را با خود مي‌گوييم  باور مي‌كند. كلمات 
خوش‌بينانه ما را به ديدن آينده‌اي روش��ن‌تر سوق 

مي‌دهد و واژه‌هاي منفي‌ ما را گير مي‌اندازند. 
ترديدي نيست كه واژه‌ها نمي‌توانند واقعيت را تغيير 
دهند، بلكه فقط باعث مي‌ش��وند ما به ديدگاهي كم 
و بيش س��ازنده و مدبرانه دس��ت يابيم و همچنين 
مي‌توانند بر انعطاف‌پذيري ي��ا توانايي ما در مواجهه 
با مشكلات تأثير بگذارند. كلمات مثبت باعث ايجاد 
انعطاف و آرامش بدن مي‌ش��ود. منفي‌ها ترس ايجاد 
مي‌كنند. روايت دروني و ذهني ما همچنين بر نحوه 
ارتباط ما با ديگران تأثير مي‌گ��ذارد كه به نوبه خود 
مي‌تواند بر احس��اس اطرافيان ما در مورد زندگي و 
آينده آنها اثرگذار باشد، البته مثبت بودن به اين معنا 
نيس��ت كه وانمود كنيد همه چيز فوق‌العاده اس��ت. 
اين در واقع توهم است، اما نگرش مثبت نوعي ايجاد 
انتظار و آمادگي براي بهتر شدن اوضاع است. منفي 
بودن باعث ايجاد فش��ار دروني و احس��اس نااميدي 
مي‌شود. اين رويكرد بر انگيزه‌هاي‌مان نيز تأثير منفي 
مي‌گذارد. مثبت‌انديشي ضربان قلب ما را آرام مي‌كند 
و ما را قادر مي‌سازد راحت‌تر از اضطراب خلاص شويم، 
اما حتي يك كلم��ه منفي باعث ايجاد ت��رس و بروز 
احساسات ناشي از آن مي‌شود. با تمرين مثبت‌انديشي 
و مثبت‌گوي��ي براي چن��د دقيق��ه در روز مي‌توانيد 
شفاف‌تر فكر كنيد، خلاقيت‌تان را افزايش دهيد و با 

ديگران به طور اثربخش‌تري گفت‌وگو كنيد. 
همه ما مي‌توانيم به سوي موفقيت گام برداريم، اگر 
فقط ذهن خود را به گونه‌اي مثبت روي آن متمركز 
کنیم و در عين حال صرفاً از ناهمواري‌هاي مسيري 
كه در آن قرار داريم، صحبت نكنيم، بلكه نكات مثبت 
و راه‌حل‌ها را نيز در نظر بگيري��م و حركت خود را رو 

به جلو ببينيم. 

من مي‌دونم موفق نمي‌شیم!
نقش واژه‌ها را در زندگي جدي بگيريم

آيا دور و برتان پر اس��ت از 
آدم‌هاي احمق و بي‌هويت؟ 
آدم‌هاي چاپل��وس، متكبر، 
گنده‌دماغ، وحشي، كله‌پوك 
و بي‌شعورهاي از خود راضي 
و از همه مهم‌ت��ر، آدم‌هاي 
نفهم؟ اگ��ر بيش��تر مواقع 
جهان را اين شكلي مي‌بينيد، 
خبرهاي بدي براي‌تان دارم. 

شما احتمالاً نفهم هستيد

با گذش��ت زمان، ذهن ما آنچه را با خود مي‌گوييم باور مي‌كن��د. كلمات خوش‌بينانه ما 
را به ديدن آينده‌اي روشن‌تر س��وق مي‌دهد و واژه‌هاي منفي‌ ما را گير مي‌اندازند.  با 
تكرار يك واژه مثبت و خوش‌بينانه در ذهن، فعاليت لوب پيشاني را تحريك مي‌كنيد. 
اين ناحيه شامل مراكز زبان خاصي است كه مستقيماً به قشر حركتي وصل مي‌شوند كه 

مسئول حركت شما به سمت عمل و اقدام هستند 

هر چقدر هم كه اراده‌اي قوي براي گرفتن رژيم داشته‌ باشيم، نمي‌توانيم 
از خوردن يك تكه كيك با چاي يا قهوه بگذريم، مخصوصاً اگر عصرهاي 
پاييزي گرسنه ش�ويم و دل‌مان بخواهد با يك نوشيدني داغ يک دسر 
سبك بخوريم. مجله سلامتي دكتر كرماني كه خودش اصلًا متخصص 
رژي�م و حذف قند و چربي اس�ت، براي ما يك پيش�نهاد خ�وب دارد. 
ستون قنادي امروز مختص پخت يك كيك رژيمي بدون شكر و روغن، 

خوشمزه و كم‌كالري است. 

شيريني اين كيك كاملًا طبيعي است و استفاده از آرد جو پرك موجب مي‌شود تا 
براي مدت طولاني احساس سيري كنيد. فقط يادتان باشد كه چون در اين كيك 
از روغن استفاده نمي‌ش��ود بايد قالب‌تان را خوب چرب كنيد تا مواد به ته قالب 

نچسبد. اين كيك را در ماهيتابه دوطرفه هم مي‌توانيد طبخ كنيد. 
مواد لازم براي تهيه كيك رژيمي )هش��ت نفر(: آرد جو پرك: يك پيمانه/ شيره 
انگور يا خرما يا توت دوس��وم پيمانه/ تخم‌مرغ سه عدد/ بكينگ پودر يك قاشق 

چاي‌خوري/ وانيل نصف قاشق چاي‌خوري/ آب جوش دو قاشق غذاخوري. 
دستور پخت: ابتدا فر را روشن مي‌كنيم و به مدت 10دقيقه مي‌گذاريم داغ شود. 
تخم‌مرغ‌ها را با وانيل به مدت پنج دقيقه هم مي‌زنيم تا پف كند. شيره انگور، خرما 
يا توت را اضافه مي‌كنيم. سه دقيقه ديگر اين مواد را هم مي‌زنيم. حالا آب، آرد 
جو پرك و بكينگ پودر را اضافه و با ليسك خوب مخلوط مي‌كنيم. داخلِ قالب 
را چرب مي‌كنيم و م��واد كيك را در آن مي‌ريزيم. دماي ف��ر را روي 180درجه 

مي‌گذاريم و كيك را به مدت 40دقيقه در فر قرار مي‌دهيم. 
ارزش غذايي كيك رژيمي: مقاديري كه در ادامه ذك��ر مي‌كنيم مربوط به يك 
كيك كامل است. هر كيك را مي‌شود به هشت قسمت تقسيم كرد، بنابراين هر 
فرد، يك‌هشتم مقادير زير را دريافت مي‌كند: كالري: 910، كربوهيدرات: 169، 

چربي: 25، پروتئين: 22. 

در نزديك�ي شهرس�تان آران و  علی
بي�دگل و مج�اورت ابوزيدآباد یحیی‌پور

قلعه‌اي با مس�احت 4ه�زار متر 
مربع قرار گرفته ك�ه معروف به 
قلعه دزدهاست. ديدار از پاتوق 
دزدها حتماً مي‌تواند موضوع جذابي براي يك س�فر 
ماجراجويانه باشد؛ كمينگاه‌هايي كه از زمان‌هاي دور 
باق�ي مانده‌ان�د و برگ�ي از تاري�خ ايران را تش�كيل 
مي‌دهند. كرش�اهي از جاهاي ديدني ايران است كه 
بسياري از كويرنوردان از آن بازديد مي‌كنند. هر روز 
بسياري از میهمانان اكوكمپ كويري متين‌آباد به اين 
جاذبه تاريخي باارزش مي‌روند تا تجربه خاطره‌انگيزي 
از تماش�اي جاذبه‌هاي كوير داش�ته باش�ند. باهم به 
سفري ماجراجويانه مي‌رويم و از قلعه كرشاهي بازديد 

مي‌كنيم. 

تا واپسين سال‌هاي دوره قاجار، قلعه كرشاهي محل فعاليت 
گروه‌هاي بدنام، س��ارقان و بزهكاران بوده اس��ت. اين قلعه 
خش��تي داراي پنج برج مراقبت اس��ت كه هنوز هم شكوه و 
عظمت سابق را حفظ كرده است. جالب است بدانيد كه زير 
اين قلعه، مسير‌هاي تو در تويي وجود دارند كه به كوهستان 
راه دارد. بيابان‌هاي اطراف اين قلعه ‌پر از درختان انار است و 
اگر اهل كمپ زدن باشيد، خيره شدن به آسمان پرستاره شب 
كويري، مي‌تواند لحظات خاطره‌انگيزي را براي‌تان رقم زند. 
اگر به دنبال مكان‌هاي دورافتاده، كم‌تردد و تاريخي هستيد، 

قلعه كرشاهي مي‌تواند مقصدي ايده‌آل براي شما باشد. 
از اين قلعه نظامي براي دف��اع در برابر هجوم مغولان و ديگر 
دشمنان استفاده مي‌كردند كه بعدها به جولانگاه راهزنان و 
ياغيان تبديل شد. بعد از ارگ بم، قلعه كرشاهي بزرگ‌ترين 
بناي خش��تي ايران به‌ش��مار م��ي‌رود. اين اث��ر تاريخي در 
25خرداد 1381 با شماره‌ ثبت 5891 به‌ عنوان يكي از آثار 

ملي ايران به ثبت رسيد. 

دژ كرش��اهي به فاصل��ه 23كيلومتر از كمپ گردش��گري 
متين‌آباد قرار دارد. جغرافياي دقيق قلعه كرشاهي در شمال 
تپه‌هاي شني موسوم به ريگ شق و در نزديكي ارتفاعات كوه 

يخ آب در استان اصفهان قرار دارد. 
اين قلعه تدافعي از جهت سازماندهي و انسجام فضايي يكي 
از كامل‌ترين و مس��تحكم‌ترين قلعه‌هاي منطقه محس��وب 
مي‌شود. واژه كرشاهي از كاريزشاهي گرفته شده است. اين 
قلعه در زمان حمله مغول به عنوان پايگاهي براي مبارزه به 
خوبي توانسته است در جنگي نابرابر مقابل يورش وحشيانه 

دشمن مقاومت كند. 
اين قلعه در دوره‌هاي مختلف از جمله در زمان حمله مغول 
بازسازي شد، اما گفته مي‌شود ش��الوده آن در زمان قبل از 
اسلام ساخته شده است. بارزترين ويژگي اين قلعه خاصيت 

آب‌زايي زمين اطراف آن است. 
اين مجموعه باستاني در حال حاضر پذيراي گردشگران بوده 
و مسافران به راحتي مي‌توانند به آن سفر كنند. فاصله قلعه 
كرشاهي تا روستاي متين‌آباد 23كيلومتر جاده خاكي است و 

سفر با خودروي شخصي به آنجا امكانپذير مي‌باشد. 
 براي رفتن به ابوزيدآباد و ديدن قلعه‌اي كه روزگاري كمينگاه 
راهزنان كويري بوده، بايد 70كيلومتر از شهرس��تان آران و 
بيدگل استان اصفهان دور شد و پس از گذر از ابوزيدآباد، راه 
روستاي قاس��م‌آباد را در پيش گرفت. پس از ورود به روستا 
و گذر از آن، راه خاكي به سمت شمال وجود دارد كه پس از 
طي مسافت 30كيلومتر به قلعه كرشاهي مي‌رسد. از مرنجاب 
هم مي‌توان به اين قلعه رفت، دژ در حاش��يه غربي كوه‌هاي 

يخ‌آب است. 
 به جز دژ كرشاهي يا دزد قلعه كه گفته مي‌شود بعد از زلزله 
بم و تخريب ارگ بم، بزرگ‌ترين قلعه خشتي ايران به شمار 
مي‌آيد، چندين قلعه ديگر هم وج��ود دارد كه عنوان دزد را 
يدك مي‌كشند و كمينگاه راهزنان و ياغيان بوده‌اند، دزد قلعه 
در شهرستان نوشهر يكي از همين قلعه‌هاست كه در فهرست 

پاييز آن‌ هم ماه آخر پاييز كه با آب و هواي متغير به آثار ملي هم ثبت شده است. 
استقبال زمستان مي‌رويم، غروب‌ها و شب‌هايش 
با سوپ‌هاي داغ و مقوي مي‌چس�بد. در واقع اين 
سرما مي‌تواند حسابي دلچس�ب باشد، اگر با يك 
سوپ داغ و لذيذ همراه ش�ود. يكي از مقوي‌ترين 
و خوشمزه‌ترين پيشنهادهاي غذايي براي فصول 
سرد سال، سوپ قارچ و س�يب‌زميني است. براي 

تهيه اين سوپ لذيذ با ما همراه شويد. 

ابتدا خوب است بدانيد كه انواع قارچ‌هاي خوراكي در 
طول تاريخ به عنوان دارو مورد استفاده قرار گرفته‌اند. 
مواد شيميايي گياهي و اجزاي موجود در قارچ ممكن 
است اثرات آنتي‌اكسيداني، ضدالتهابي و ضدسرطاني 
در بدن داشته باش��ند. اين گياهان پرطرفدار به دليل 
، فولات،   B وج��ود ويتامين‌هاي گ��روه
فسفر، ويتامين D، س��لنيوم، روي و پتاس��يم يكي از 

اجزاي ثابت پخت سوپ‌هاست. همچنين سيب‌زميني 
حاوي كلس��ترول نيس��ت اما مملو از فيبر، پتاسيم و 
ويتامين‌ C و B6 اس��ت كه همگي براي سلامت قلب 
عالي هستند. فيبر موجود در اين ماده مغذي به كاهش 
سطح كلسترول اضافي در خون كمك و پتاسيم آن از 
قلب محافظت مي‌كند. در نتيجه تركيب سيب‌زميني و 
قارچ مي‌تواند قدرت بدني ما را به اندازه كافي بالا ببرد. 

 مواد لازم:
 دو عدد تره فرنگي )متوسط(/ دو عدد هويج بزرگ/ شش 
قاشق غذاخوري كره/ شش فنجان آب مرغ/ پنج فنجان 
سيب‌زميني خردشده/ يك قاشق غذاخوري شويد)تازه 
خردش��ده(/ يك قاش��ق چاي‌خوري نمك/ يك‌هشتم 
قاش��ق چاي‌خوري فلفل/ يك عدد برگ بو/ يك پيمانه 
قارچ )تازه خرد شده(/ يك‌چهارم فنجان آرد/ يك فنجان 

خامه)فرم گرفته(.
 دستور تهيه:

تره فرنگي و هويج را در سه قاشق غذاخوري كره به مدت 
پنج دقيقه )تا زماني كه نرم شوند( تفت دهيد. آب مرغ، 
سيب‌زميني، شويد، نمك، فلفل و برگ بو را با هم مخلوط 
كنيد و به جوش بياوريد، سپس حرارت زير ظرف را كم 
كنيد. روي آن را بپوش��انيد و به م��دت20 -۱۵ دقيقه 
يا تا زماني كه س��يب‌زميني‌ها نرم شوند، بگذاريد روي 
حرارت بماند. در همين حال، در يك تابه بزرگ، قارچ‌ها 
را در كره‌ باقي مانده به مدت 6-4دقيقه تفت دهيد. برگ 
بو را از سوپ بيرون آورده و مخلوط قارچ را به آن اضافه 
کنید و هم بزنيد. در يك كاس��ه كوچك، آرد و خامه را 
باهم مخلوط كنيد تا يكدست شود و به تدريج به غذاي 
اصلي اضافه كنيد. سوپ را به مدت دو دقيقه )تا زماني 
كه غليظ ش��ود( هم بزنيد. غذاي به دست آمده يكي از 
محبوب‌ترين سوپ‌هاي پاييزي است كه از خوردن آن 

نهايت لذت را خواهيد برد. 

دژ »كرشاهي« بزرگ‌ترين مخفيگاه خشتي بزهكاران

سفر به قلعه دزدها

يك ميان‌وعده رژيمي

اين كيك خوشمزه 
نه شكر دارد نه روغن

قنادي

سبك نگرش
جستار

کرانه

آشپزخانه

سوپ قارچ و سيب‌زميني با مخلفات ديگر

يك سوپ لذيذ و مقوي
 براي شامگاه پاييزي


