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انزجار هم�ه  جا د ر كمين اس�ت. ش�ايد  صبح كه 
به محل كارت�ان مي رويد  لكه خون ناش�ي از يك 
تصاد ف د ر بزرگراه به چش�م تان بخورد ، د ر محل 
كار، به همكارت�ان كه از د ستش�ويي بيرون آمد ه 
ولي د ست هاي كثيفش را نشُسته نگاهي شكاكانه 
مي اند ازيد  و د ر خانه، پوش�ك فرزند تان را عوض 
مي كنيد ، گرفتگي د ريچه چاه حمام را باز مي كنيد  
يا جوش تان را مي تركانيد . فقط نوزاد ان و آد م هايي 
كه د ر كما هستند ، مي توانند  روزي بد ون انزجار را 
تجربه كنند . چرا انزجار اينقد ر قد رتمند  است؟ و 

چطور به رفتارهاي ما شكل مي د هد ؟
آنچه د ر اد امه مي خوانيد  خلاصه مطلبي اس�ت با 
عنوان »همه  چيز از انزجار شروع مي شود « كه به 
قلم مالي يان�گ )Molly Young( روزنامه نگار و 
منتقد  كتاب د ر نيويورك تايمز منتشر شد ه است. 
محمد حسن ش�ريفيان مقاله يانگ را ترجمه و د ر 
وب سايت ترجمان بازنشر كرد ه است. جستارهايي 

خلاصه شد ه از مقاله را مي خوانيد . 

انزجاربهرفتار،فناوريوروابطماشكلميدهد. انزجاردليلتنهادستشوييرفتن،عطرزدنو1
استفادهازچنگالبهجايدستموقعغذاخوردناست.
منبهعنوانيكبزرگسالازنخدنداناستفادهميكنم،
چونوقت��ينوجوانبودم،دندانپزش��كب��همنگفت
»مسواكزدنبدوننخدندانكشيدنمثلدوشگرفتن
بدوندرآوردنكفشهاست«اين13كلمهكاريكردكه
يكدههغرغروالدينمنتوانس��تهبودبكند.وقتيآداب
معاشرتراواكاويميكنيم،ميبينيمكهبيشترشاناز

شبكهايازفنوناجتنابازانزجارتشكيلشدهاند.
انزجاردومؤلفهاجتماعيويادآورواقعيتدارد كههردوآنرابرايموقعيتهايكمديجذاب2
ميكنند.اينتكگويهازيكيازقس��متهايس��ريال

»ساينفلد«)1۹۹۵(رادرنظربگيريد:
جري:»داش��تمراجعبهموفكرميكردم.چيزعجيب
درموردموايناس��تكهآدمهام��ويهمديگررالمس
ميكنن��د،مثلًاس��رهمديگ��رراميبوس��ند،ولياگر
يكتارموازس��رجداشود،تبديلميش��ودبهيكياز
منزجركنندهترينچيزه��ايممكن.هم��انموباعث
وحش��تآدمهاميش��ود.مثلًاميگوينديكموداخل

سالاداست!«
حرفساينفلددربارهموهايجداشده

ازب��دنراميتواندرب��ارهناخن،
شورهسروس��ايرفضولاتبدني
ني��زصادقدانس��ت،چ��همال
خودمانباش��د)ه��رچهمدت
طولانيتريباشدكهازماجدا

شدهاس��ت،چندشآورترميش��ود(،چهمالديگران
)هميشهچندشآوراست(.اينمواردوچيزهاييمثلآب
بيني،آبدهانتاوقتيمتصلبهبدنياداخلآنهستند
بيضررتلقيميشوندوتنهازمانيكهازمنبعخودجدا

ميشوند،آلايندهدرنظرگرفتهميشوند.
پايثابتبحثهايدوقرنگذشتهدربارهانزجار اينبودهاس��تكهآدمهادوستدارندبگويند3
زمانهآنهاانزجارآورترينزمانهاياستكهتابهحالوجود
داشتهاست.واضحاستكهاينحرفدرستنيست.قابل
تصورنيس��تكهباظهوربهداش��تمدرن،ايندوراناز
هزارانسالِقبلازآنانزجارآورترباشد.سناريوهاييكه
بيشترينمقدارانزجاررابههمراهدارند،مثلمراقبتاز
بيمار،اكنونبيشتردرمؤسساترخميدهندنهدرخانهها.
زبالههادركيسههايضدبوگذاشتهميشوند.فضولاتما
لحظاتيپسازخارجشدنناپديدميش��وندوبهداخل
شبكهايمخفيازلولههاومخزنهاوتأسيساتتصفيه

ميروند.
دانشوريبهنامويليامايانميلردرسال1۹۹۷ نوشت:»بخشيازانزجار،آگاهيازمنزجرشدن4
است.هشياريازخودِاينفرايندانزج��ارضرورتاًافكار
خاصيرادربرميگيرد؛افكاريمزاحمونازدودنيدرباره
زنندهبودنآنشيء«.بهعبارتديگر،نميتوانيمازچيزي
منزجرباشيمبدونآنكهبدانيممنزجرهستيم.همچنين
شواهديوجودنداردكهنش��اندهدحيواناتهمدچار
انزجارميشوند.ممكناستچي��زيرادوستنداشته
باشندياچيزيبهنظرشانخوشمزهنباشد،وليظرفيت
انزجار،بهگفتهميلر،»مخصوصانسانومتمايزكنندهاو«
است.آنهاييكهآستانهانزجاربسياربالاييدارند،كساني
هستندكه»فكرميكنيمب��هدستههايمتفاوتيتعلق
دارند:پيشاانسانيمثلكودكان،فروانسانيمثلديوانگان

يافرانسانيمثلقديسها«.
نظريهپردازيبهنامسيانانِگايدرنوشتههايش انزجاررااحساسياجتماعيقلمدادميكند.5
كس��يكهانزجارراتجربهميكند،معم��ولاًازديگران
ميخواهدتجربهاشراتأييدكنند،مثلاً:»اوه،خدايمن،

اينپنيرچهبوينفرتانگيزيدارد!بيابوكن.«
مابرايدوريازانزجارب��هآيينهايطهارترو ميآوريم،مثلشس��تنكاهوي��ا»حذفكردن«6
شخصيتينيمهمش��هوربهخاطرتوئيتنژادپرستانهايكه
منتشركردهاست.مامرزهايدهان،بدنوكشورمان
رابهدقتتحتنظ��رميگيريم.آيينهاي
طهارتميتوانندبهسلامتهمكمك
كنند)مثلشستندس��تها(يابه
لحاظآيينياهميتداشتهباشند
)تعميد(.ماهيچگاهنميتوانيمخود

راازغريزهطهارترهاكنيم.

   حضرت فاطمه)س( فرمود : الزَْمْ رِجْلَها، فَإنَّ الجَْنَّةَ تحَْتَ اقْد امِها و الزَْمْ رِجْلَها فَثَمَّ الجَْنَّةَ. 
»هميش�ه د ر خد مت ماد ر و پايبند  او باش، چون بهش�ت زير پاي ماد ران اس�ت و نتيجه آن نعمت هاي 

بهشتي خواهد  بود .«
كنزل العمال: ج16، ص462

هادیانه
جايگاه
 ماد ر 

شما از چه چيزهايي منزجر هستيد ؟

وقتي انزجار 
به رفتارها و روابط ما  شكل مي د هد 
 ما هيچ گاه نمي توانيم خود  را از غريزه طهارت رها كنيم

براي پيش�رفت د ر زند گي  نيره 
صرف نظ�ر از مهارت هايي محمود ي

كه د ر اثر تجربه يا آموزش 
به د ست مي آوريم، نيازمند  
احساس�ي ق�وي ب�راي 
به كارگيري اي�ن مهارت ها و آموزه ها هس�تيم؛ 
احساسي كه ما را به جلو براند  و هنگام برخورد  به 
موانع و مشكلات همچنان حركت و هيجان را د ر 
وجود  ما زند ه و پويا نگه د ارد . اين احساس چيزي 
نيس�ت جز »اعتماد  به نفس.«  اعتماد  به نفس به 
معناي اطمين�ان از خود  و توانايي ه�اي خود  به 
روش�ي واقع بينان�ه- ن�ه متكبران�ه- اس�ت. 
اعتماد  به نفس به معناي احساس برتري نسبت به 
د يگران نيست بلكه احساسي د روني و آرام است 
كه ما را توانا مي سازد .  اعتماد  به نفس به ما كمك 
مي كند  ب�راي تجربه هاي د ش�وار زند گي آماد ه 
باش�يم. اگ�ر اعتماد  به نفس د اش�ته باش�يم، با 
فرصت ها به جل�و حركت مي كني�م و اگر موفق 
نشد يم، اعتماد  به نفس به ما كمك مي كند  د وباره 
تلاش كنيم.  غلبه بر اعتماد  به نفس پايين مي تواند  
به ما د ر د ستيابي به اهد اف مان د ر زند گي حرفه اي 
و شخصي كمك كند . افراد  با اعتماد  به نفس اغلب 
ارزشمند ي بيشتري د ر خود  احساس می كنند  و 
اين باعث مي شود  بهتر به اهد اف خود  برسند . د ر 
سطح بين فرد ي، وقتي ياد  مي گيريد  كه خود  را 
د وست د اشته باشيد  و بپذيريد ، پذيرش شما براي 
د يگران نيز آسان تر است. ارتقای اعتماد به نفس  
فرايند ي اس�ت كه طي آن ياد  مي گيريد  به خود  
ايمان بيشتري د اشته باش�يد . د ر اين فرايند  به 

نكاتي كه د ر اد امه مي آيد ، توجه كنيد . 

با خود  مهربان باشيد 
تلاشكنيدخودتانراهمانطوركههستيد،
بپذيريد.همهممكناستدوستداشتهباشند
شرايطخودشانرابهبوددهند،اماانجاماينكار
زمانيميسرميشودكهازقبل،آنچيزيكههستيد،
دوستداشتهباشيد،يعنيباخودتانسرجنگنداشته
باش��يدتابتوانيدتغييرايجادكنيد.خودسازيدراين
مرحلهبيشترش��بيهكمكبهدوستاس��تتاتنبيه
دش��من.بهعنوانمثال،اگرقصدكاهشوزنداريد،
پذيرشخ��وددروضعيتفعليرابي��شازيكرژيم

غذاييجديددراولويتقراردهيد.
 از منطقه امن خود  خارج شويد 

هرفرديبرايخوديكمنطقهامندارد 
وبراييافتنفرصتهايبيشتروبهتربايد
تلاشكندكهازاينمنطقهخارجشودتا
بهخودشاعتمادكند.اگراعتمادبهنفس
كافينداريد،خ��روجازمنطقهامنكاردش��واري
خواهدبود،پستاجاييكهميتوانيدگامهايكوتاه

برداريد.طبيعياستكهوقتيچيزهايجديديرا
امتحانميكني��دكهقب��لًاازآنهاميترس��يديد،
احساسناخوشاينديداشتهباشيد،اماهرباركهبا
اينترسه��اكلنج��ارميرويد،كم��يمطمئنتر
ميش��ويدكهميتوانيدمشكلاتودش��واريهارا

بيشترتحملكنيد.
ويژگي هاي مثبت خود  را ببينيد 

بنش��ينيدوس��عيكني��دفهرس��تياز
موقعيتهاييكهدرآنهانسبتبهخودتان
احساسخوبيداريدياويژگيهاييكهدر
موردشخصيتخودقدردانشانهستيد،تهيهكنيد.
اگراعتمادبهنفسپايينيداشتهباشيد،تصورخواهيد
كردكهفقطويژگيهاييمنفيداريد،اماشايدبرايهر
چيزياولينباروجودداشتهباشد.وقتيبهراهميافتيد،
متوجهخواهيدشدكهبيشازآنچهتصورميكرديد،به
خودتانعلاقهداريد.دراينصورتنكاتمثبتبراي

شمابرجستهترخواهدشد.
 زبان بد ن با اعتماد  به نفس را تمرين كنيد 

گاهياوقاتبرايرسيدنبهاعتمادبهنفس
واقعيبايداولآنراجعلكنيد.زبانبدن
يكمحركبرايرسيدنبهاعتمادبهنفس
واقعياست.صافبايستيدوشانههايخودرابهعقب
برگرداني��د.ژس��تهايقدرت��يراتمري��نكني��د.

موقعيتهاييكهدرآنهاطوريخودراپفميكنيدكه
انگارهيچچي��زدردنياوجودنداردكهبتواندش��مارا
بترس��اند.تلاشكنيدهنگامبرخوردب��اافرادتماس
چشميباآنهاداشتهباشيد.اينكارباعثخواهدشد
آنهاجديتوتلاششمارابيشترحسكنندوواكنشي

مثبتبرايدلگرمشدنشمانشاندهند.
مطمئن باشيد  كه تنها نيستيد 

فقداناعتمادبهنفسميتواندباعثشود
شمااحس��استنهاييكنيد،اماحقيقت
ايناس��تكهبس��ياريازم��ردمباعدم
اعتمادبهنفسدس��توپنجهن��رمميكنند،حتي
آنهاييكهفكرشرانميكنيد.بادوستانياخانواده
تماسبگيريدتاببينيدآيات��ابهحالدرموردخود
احساسناراحتيياعدماطمينانداشتهاند.اينكار
ميتوانداعتمادبهنفسآنهاراني��زافزايشدهد.با
افزايشاعتمادبهنفسخود،روزيقادرخواهيدبود
ش��خصديگريكهاينسفرراش��روعكردهاست،

راهنماييكنيد.
براي خود  اهد افي تعيين كنيد 

تعيي��نبرخ��يفعاليته��ايت��اح��دي
چالشبرانگيزروزانهياهفتگيدرزمينههاي
خاص،ميتوانداولينقدمبرايكاهشترديد
ودودليدروجودتانباشد،مثلاًشايدبتوانيديكهفته

رويصحبتكردنباافراديكهنميشناسيدتمركز
كنيد.نكتهكليديايناستكهايناهدافخيليدوراز
دسترسوغيرواقعينباشند.همانطوركهيكيپساز
ديگريبهاهدافتاندس��تيافتيد،اهدافبزرگتررا
تنظيمكنيدويكقدمبهعقببرداريدتامطمئنشويد

كهاعتمادبهنفسبيشتريپيداكردهايد.
نااميد ي گاهي پيش مي آيد 

حتيمطمئنترينوموفقترينافرادنيزدر
افكارخودانتقادگرف��روميروندوبهخود
شكميكنند،بنابراينازسرزنشخودبه
خاطرروزهايبدخودداريكنيد.اشكالي
نداردكهگاهاحساسنااميديكنيدياقادربهمقابلهبا

چالشهايزندگينباشيد.
با خود  مثبت صحبت كنيد 

وقتيمتوجهشديدكهدرحالمنفيبافي
هستيد،مراقبآنهاباشيد.ازخودبپرسيد
كهاينافكارچگونهش��كلميگيرند.بعد
سعيكنيدآنهارابهسمتنقاطمثبتسوقدهيد.اين
تمرينراباگوشدادنبهپادكستهايتوسعهشخصي
ياخواندنكتابهاييدرموردروانشناسيمثبتتكميل
كني��د.عب��ورازاعتمادبهنفسپايينب��همعنايكنار
گذاشتنمنفيبافيوجايگزينيآنباجملاتتأكيدي

مثبتاست.

كمي د ورتر از شهر گرمسار، مسيري سنگي  علی
و قد يمي موسوم به جاد ه سنگفرش قرار د ارد  يحيی پور

كه روزگاري مح�ل گذر كاروان ه�ا بود ه و از 
اصفهان، كاش�ان و گرمس�ار گذر مي كرد ه 
است. د ر ميانه اين مس�ير، كاروانسرايي به 
چش�م مي خورد  كه پس از س�اليان د راز، هنوز ه�م علاقه مند ان 
بسياري را به سوي خود  مي كشاند . برخي منابع از بهرام ساساني يا 
بهرام گور به عنوان سازند ه اين بنا ياد  مي كنند  و مي گويند  كه شاه 
عباس صفوي با مرمت بنا رونقي د وباره به آن د اد ه است. د ر ميان 
حد س و گمان هاي فراوان، آنچه مورد  تأييد  همه كارشناسان قرار 

كاروانسرا به شكل كنوني يا مرمت د ارد  اين اس�ت كه ساخت 
صفوي�ه  د وره  ب�ه  آن 
بازمي گ�رد د . بناي�ي كه به 
كاروانس�راي قص�ر بهرام 
مع�روف اس�ت يك�ي از 
تاريخ�ي  جاذبه ه�اي 
محبوب براي گرد شگری 

تخصصي است. 

بهگفت��هايرجافش��ار،اين
بناازآنروقصربهرامگور
ناميدهش��دهكهب��هگفته
ش��كارچيانومس��افران،
به��رامپنج��مساس��اني
)۴38-۴21مي��لادي(
درهميننواحيش��كار
ميك��رد.روزيبهرامدر

باتلاقهاينمكيناطرافسفيدآب
وبيابانمخوفريگجنفرورفتوديگربرنگشت.ازطرفديگرنكتهاي
كهباعثميشوداينبنارادرآغازكارنهكاروانسرابلكهقصرياساختمان
شكاريبدانيم،فاصلهاياس��تكهبناازنزديكترينچشمهآبشيرين
دارد.چشمهآبشيرينكهبهچشمهش��اهيناموراست،درفاصلههفت
كيلومتريبناقرارداردكهباكانالهايسنگيآبشبهسمتسازهسرازير
ميشدهاست.بهنظرميرسدعلتساختنساختماندرچنينفاصلهاياز
چشمهآنبودهكههيبتبناوسروصداياحتماليبرخاستهازفعاليتهاي
آنموجبفراريدادنحيواناتنشودوهمچنانگورخروحيواناتديگر

براينوشيدنبهحوالياينچشمهبيايند.

آنچهقصربهرامرانسبتبهكاروانسراهايديگرمتمايزميكند،موقعيت
خوبومناسبآناستكهدركنارعوامليهمچوننبودآلودگينوريو
هوايپاك،آنرابهيكيازمحبوبترينمقاصدستارهنگريتبديلكرده
است.بسياريازپژوهشگرانومحققانراهياينكاروانسراميشوندتاشب

رادرآنبگذرانندوازديدنستارههاورصدآنهالذتببرند.
اينبنابانامهايديگريهمچونكاروانسرايعباسآبادوكاروانسرايشاه
عباسينيزخواندهميشودوامروزهپاسگاهشكاربانيپاركمليكويردرآن
قراردارد.همچنينپسازمرمتبناتوسطسازمانحفاظتمحيطزيست
بانظارتوزارتميراثفرهنگي،آنرابرايپذيرشگردشگرانومحققان

آمادهكردهاندتالذتشبمانيدركويرراتجربهكنند.
باگذرازوروديكاروانسراواردمحوطهايهشتضلعيبهنامحياطمركزي
ميشويمكه2۴اتاقرادرپيرامونخ��ودداردودرپشتآنهافضايي
دوطبقهديدهميشود.در
طبقهپايي��ناينفضايدو
طبقه،اصطبلهايبزرگي
براينگهداريچهارپايان
بودهواتاقهاييدرطبقهبالا
بهعنوانمحليبرايخوابو
پختوپزغلامانيااستراحت
مسافرانكاربردداشتهاست.
فرماتاقهايطبق��هبالامانند
سكووظاهريناهماهنگرا
نشانميدهدك��هدربسياري
ازساختمانهايدورانصفوي

نيزوجوددارد.
كاروانس��رايقصربه��رامكهاز
جاهايديدنيسمنانمحسوب
ميشود،در13ارديبهشت13۵۴
باشماره1۰۵۴بهجمعآثارملي
پيوستوبهتريننقطهدرپاركمليكوي��رازمنظرگسترشاكوتوريسم

شناختهشدهاست.
راهاصل��يبهمنطقهپ��اركمليكويرازته��رانازطريقج��ادهآسفالته
ورامين-پيشوا)امامزادهجعفر(است.جادهشوسهكنارراهآهنبهمباركيه
ميرسد.جادهازحاشيهمنطقهمباركيهادامهپيداميكندوبعدازآنوارد

منطقهميشود.
ازكاشانهمبايدبهآرانوبيدگلرف��توازآنجابهمرنجاب،سپسازراه

كويركهكشهرستانگرمسارهمميشودواردپاركمليكويرشد.

سفر به كاروانسرايي معروف د ر محوطه اي ساساني

تماشاي ستاره ها از بام قصر بهرام

همه  ما د ر طول زند گي حد اقل يك بار، د منوش يا چاي گل گاو زبان 
خورد ه و به معج�زه  اين نوش�يد ني ايمان آورد ه اي�م. د منوش 
گل گاو زبان يكي از انواع د منوش ه�اي پرطرفد ار و محبوب د ر 
ايران و حتي سراسر جهان است كه با د ستورها و مواد  متنوعي 
تهيه مي شود . د منوش گل گاو زبان به د ليل اينكه د اراي خاصيت 
آرامبخش طبيعي اس�ت با ن�ام د منوش آرامش هم ش�ناخته 
مي ش�ود . مواد ي كه د ر تهيه اين د منوش اس�تفاد ه مي ش�ود ، 
اختياري است و مي توانيم گياهان طبي د يگري به اين د منوش 
اضافه كنيم. نكته د يگر د ر مورد  د منوش گل گاو زبان اين است 
كه اين د منوش خوشمزه و مفيد  را مي توانيم به سليقه خود  به 
صورت د اغ يا سرد  سرو كنيم. همچنين بهتر است گل گاوزبان را 

د ر ظرف چيني د م كنيد  تا طعم واقعي آن را بچشيد . 
مواد  لازم د منوش گل گاو زبان عبارتند  از: گل گاو زبان  سه قاشق 
غذاخوري/ گل محمد ي خش�ك چهار ع�د د / آب يك ليوان/ 

ليموعماني يا ليموترش يك عد د / نبات يك تكه. 
براي تهيه د منوش آرامش ابتد ا گل گاوزبان را د رون يك قوري 
كوچك مي ريزيم، سپس گل محمد ي را به آن اضافه مي كنيم. 
پس از اينكه م�واد  را د اخل قوري ريختي�م، آن را روي حرارت 
قرار مي د هيم. بهتر است قوري را روي بخار آب كتري يا سماور 
قرار د هيم تا د منوش د م بكش�د . پس از گذشت 10 تا 15د قيقه 
د منوش ما آماد ه است. حالا د منوش را د رون فنجان مورد  نظرمان 

مي ريزيم و به همراه نبات نوش جان مي كنيم. 

د منوش آرامش ميل كنيد 
گل گاوزبان و ليمو

ارو
شد

كرانهنو

سبكمراقبت
جستار

از منطقه امن و راحت خود ت گاهي بیرون بیا!
چگونه اعتماد  به نفس واقعي را د ر خود  تقويت كنيم؟

زمستان سرد  كه فرامي رس�د  بازار  آش و سوپ 
هم د اغ مي شود ، به  ويژه براي كساني كه سرما 
خورد ه ان�د ، هيچ چي�زي مقوي ت�ر و مؤثرتر از 
آش هاي ساد ه نيست، اما آشي كه امروز با نحوه 
پخت آن آشنا مي شويد ، يك  آش ويژه زمستاني 
اس�ت؛ آش�ي كه مجموع�ه اي از خورد ني هاي 
س�الم و مقوي را د ر خود  د ارد  و ش�ما را د ر برابر 

ويروس هاي سمج زمستان مقاوم مي كند . 
 مواد  لازم

برنجنيمدانهي��كپيمانه/م��اش1/2پيمانه/عدس
1/2پيمانه/پيازدوع��دد/شلغمب��زرگچهارعدد/
سيريكبوته/آبقلميككاس��ه/نعناعچهارقاشق
غذاخوري/سبزيآش۴۰۰گرم/نمك،فلفلسياهو

زردچوبهبهمقدارلازم.
 د ستور پخت 

1(ماشوعدسوبرن��جنيمدانهرابشوييدومدتدو
ساعتخيسكنيد.بعدازگذشتايندوساعتآب
اضافهآنهاراخاليكنيدوموادراكناربگذاريد.شلغمها
رابشوييدوآنهارارندهكنيدوكن��اربگذاريد.پيازرا
بشوييدورويتختهبرشنگين��يخردكنيد.سيررا
بشوييدوآنراريزخردياپورهكني��د.يكعددقلم
گوسفندرابشوييدوداخلقابلم��هآببهمقدارسه
ساعتبگذاريدكههمراهب��اادويهپختهشودوبعداز
پختهشدنقلمراازآبجداكني��دوآبقلمرابراي
تهيهآشكناربگذاريد.اگرسبزيآشآمادهنداريداز
گشنيز،اسفناج،شويدياجعفرياستفادهكنيد.آنهارا

بشوييدوساطوريخردكنيدوكناربگذاريد.
2(دريكقابلمهمناسبماش،عدسوبرنجنيمدانهرا
اضافهكنيدوباآبقلمازقبلآمادهشدهرويحرارت

قراردهيدتانيمپزشود.درقابلمهرابگذاريد.
3(دريكتابهمناسبپيازهاراهم��راهباروغنروي
حرارتملايمتف��تدهيدتاطلاييش��ود.مقداري
زردچوبهاضافهكنيد.بعدازطلاييشدننصفپيازرااز
تابهخارجكنيدتابرايتزئينرويآشاستفادهكنيد،
سپسسيرخردشدهرابهپيازاضافهكنيدوتفتدهيد
تاازخاميخارجوب��ويآنپخششود،سپسنعناع
خشكرااضافهكنيدومقداريتفتدهيدتاموادباهم
مخلوطشوند.بعدازدودقيقهحرارتراخاموشكنيدو
موادآمادهشدهرابهقابلمهاضافهكنيدوهمبزنيد،البته
اگرآشرابرايسرماخوردگيتهيهميكنيدميتوانيد

نعناعراسرخنكنيدوحتيپيازداغراحذفكنيد.
۴(دراي��نمرحلهنوب��تاضافهك��ردنشلغمهاي
رندهشدهاست.آنهارااضافهكني��دوهمبزنيدوبعد
از1۰دقيقهسبزيآشرابهقابلمهاضافهكنيدوهم
بزنيد.دراينمرحلهدرقابلمهرانگذاريد.اجازهدهيد
آشجاافتادهشودوبهغلظتبرسد.درچنددقيقهآخر
نمكوفلفلسياهرابهقابلمهاضافهكنيدوهمبزنيد.
بعدازپختكامل،حرارتراخاموشكنيدوآشراسرو

كنيد.نوشجان.

آشپزخانه

آش شلغم بخور، سرما نخور


