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هرآنچه که در رابطه با  سبک زندگی می خواهید بدانید

زنــدگــی

فصـــل انـــار که می شـــد، مـــادرم انارهای شســـته را 
می گذاشـــت جلـــوی مادرجونم تا آنهـــا را دانه کند.

شـــب که پدرم می آمـــد چایش را که 
می خـــورد، مامـــان تـــوی یـــک پیالـــه 
ســـفالی آبـــی، بـــرای همه مـــان انـــار 
دانه شـــده با نمـــک و گلپر می آورد و 

گل از گل بابـــا می شـــکفت.
پاییـــز تمام قـــد وارد خانه ما می شـــد، از یک طرف 
همیـــن انـــار دانه شـــده و از طـــرف دیگـــر غذاهای 
متنوعـــی را بـــا خـــود مـــی آورد. همیشـــه حـــال ما با 
پاییـــز خـــوب بـــود، اما بعضی هـــا از اســـم پاییز هم 
اذیت می شـــوند. هم بدن شـــان خشـــک می شود 
و هـــم بـــه خاطـــر زود تاریـــک شـــدن و ســـردی هوا 
غمگین می شـــوند.  و من دلـــم می خواهد هرکاری 
از دســـتم برمی آید انجام دهم که همه حال شـــان 

بـــا پادشـــاه فصل ها خوب باشـــد.
پـــس تصمیم دارم امروز دســـتور یک دســـر و یک 
ســـوپ خوش طعم و عطر پاییزه را بگویم، با عشق 

درســـت کنید تا حال دل تـــان جا بیاید.

پاییز تمام قد 
وارد خانه ما 

می شد، از یک 
طرف همین 

انار دانه شده 
و از طرف 

دیگر غذاهای 
متنوعی را با 
خود می آورد

 آشپزی می تواند
مراقبه باشد

کدو حلوایی................................ 500 گرم
.............................  3 قاشق غذاخوری آرد
کره............................................ 50 گرم
......................... 2 قاشق غذاخوری زعفران
موز................................  2 عدد پوره شود
شکر............................  6 قاشق غذاخوری
..........................  4 قاشق غذا خوری گلاب
..................... یک قاشق چایخوری دارچین

چغندر قرمز یا همان لبو ........ 3 عدد درشت
...................... 2 عدد متوسط سیب زمینی
..........................  3 قاشق غذاخوری خامه
آب مرغ.....................................  3 لیوان
لیمو ترش ...یک تا دو عدد بسته به ذائقه شما

طرز تهیه:
کدو حلوایی را پوســـت گرفته )که کمی ســـخت 
اســـت و باید مراقب دســـت تان باشید( و با یک 
لیـــوان آب، روی شـــعله کم بگذارید تـــا آرام آرام 

کل آب آن تمام بشـــود.
کـــدو را پـــوره کنیـــد. آرد را با کره تفـــت بدهید تا 
خامـــی آرد گرفتـــه شـــود، ولـــی رنـــگ آرد عوض 
نشـــود. دارچیـــن را آخر کار اضافـــه کنید تا تفت 
بخـــورد و عطر دارچین بیشـــتر شـــود. پوره کدو، 
مـــوز، شـــکر، زعفـــران و گلاب را بـــه آرد اضافـــه 
کنیـــد. هم بزنید تا مثل حلوا قوام بیاید. شـــعله 
را خامـــوش کنیـــد و در ظـــرف ســـرو ریختـــه و بـــا 
گـــردو خرد شـــده و پـــودر دارچین تزئیـــن کنید.

طرز تهیه:
چغنـــدر را طـــوری بپزیـــد کـــه آب آن کامـــلاً تمام 
نشـــود و آن را پـــوره کنید. ســـیب زمینی را پخته 
و پـــوره کنید. باهم مخلوط کنیـــد. بعد از آن آب 
مـــرغ را اضافـــه کنیـــد و آب لیمو، نمـــک و فلفل 
بزنیـــد و اجـــازه دهیـــد بـــا شـــعله خیلـــی کـــم جا 
بیفتـــد. وقتـــی آماده شـــد در ظرف ســـرو بریزید 

و بـــا خامه تزئیـــن کنید.

دسر کدو حلوایی

سوپ لبو خوش رنگ

چطور بدون کاهش کیفیت زندگی هزینه ها را کم کنیم
5 پیشنهاد برای مدیریت کیف پول

شـــب های بلنـــد پاییز زمان خوبی اســـت بـــرای کنار 
هم نشســـتن و فیلم و ســـریال دیدن، 
فیلـــم دیـــدن می تواند تبدیـــل به یک 
فعالیـــت خانوادگـــی شـــود، درصورتی 
کـــه بـــا توجه بـــه ســـنین مختلـــف اعضـــای خانواده 

انتخـــاب شـــود، در این صورت باید گزینه ای باشـــد 
که علاوه بر جذابیت بـــرای تمامی اعضای خانواده، 
مناســـب سن و شرایط روحی فرزندان و والدین نیز 
باشـــد. ممکن اســـت ایـــن مؤلفه ها شـــرایط را برای 
انتخـــاب ســـخت کنـــد، چـــرا کـــه جمع شـــدن تمام 
ایـــن شـــرایط در یک گزینه کمـــی انتخاب را محدود 
می کنـــد. همچنین شـــما همیشـــه می توانید فیلم 
و ســـریال هایی را بـــرای زمـــان دونفـــره خودتـــان بـــا 

همســـرتان در نظر داشـــته باشید.

قبل ترهـــا وقتـــی خریـــد می رفتیـــم، 
بـــا خیـــال راحت تـــری می خریدیـــم. 
خیلـــی وقت ها خریدهـــای تفننی هم 
می کردیـــم امـــا همزمان با ســـخت تر 
شـــدن شـــرایط زندگی ســـبد خرید ما 

هـــم کوچک تر شـــد.
این روزها که اجاره خانه ســـر به فلک 
گذاشـــته، اول ماه چنان حقوق مان را 
می بلعـــد کـــه عملاً ناگزیریـــم فقط به 
هزینه هایی بپردازیم که ضروری و فوری اســـت. اما در همین شرایط 
هم می شـــود با تغییرات کوچکی در ســـبک زندگی و خریدکردن مان، 
اولویت هـــای دیگری را به ســـبد خرید اضافه کنیـــم. در ادامه چند راه 

حـــل را با هم مـــرور می کنیم.

لیست مصرف تان را بنویسید
ضروریات زندگی روزمره و مصرف ما عملاً یک لیســـت تکرارشـــونده 
هســـتند. از گوشـــت و مـــرغ تـــا پوشـــک بچـــه و دســـتمال توالت یک 

لیســـت ثابـــت و بلنـــد بالا وجـــود دارد که هـــر ماه تکرار می شـــوند.
یـــک ماه لیســـت خریدتان را بنویســـید. از جزئیات هم چشم پوشـــی 
نکنیـــد. در انتهـــای مـــاه ایـــن لیســـت را براســـاس دســـته بندی هایی 
مثـــل میـــوه و ســـبزیجات، پروتئین ها، لوازم بهداشـــتی و آرایشـــی و... 

دســـته بندی کنیـــد و ســـهم هزینـــه هر یـــک را مشـــخص کنید.
 

از مراکز پخش خرید کنید
یک بســـته دســـتمال کاغذی را نمی شود از مرکز پخش خرید، اما یک 
جیـــن دســـتمال را می شـــود. ایـــن یک مثال اســـت البته. لیســـتی که 
در شـــماره قبـــل آماده شـــد را بگذارید روبه رویتان و بر اســـاس صنف 
فروشـــنده هـــر کـــدام بگردیـــد و مرکـــز پخـــش آن را پیدا کنیـــد و برای 
خریـــد ماهـــی یـــک بار یـــا برای بعضـــی خرید هـــا دوماه یک بار ســـراغ 
آنهـــا برویـــد. گاهی این مراکز تـــا 40 درصد ارزان تر از خرده فروشـــی ها 

جنس را می فروشـــند.

 مواد غذایی را متنوع و جایگزین کنید
مصـــرف گوشـــت چرخ کـــرده در ســـبد غذایـــی بســـیاری از خانواده ها 
جایـــگاه مهمـــی دارد از کتلـــت و ماکارونـــی تـــا کبـــاب کوبیـــده کـــه بـــا 
گوشـــت چرخ کـــرده درســـت می شـــود. از طرفی ســـویا به عنـــوان یک 
منبع سرشـــار پروتئین و کلســـیم می تواند در کنار گوشـــت چرخ کرده 
قـــرار بگیـــرد و بـــا فرآوری درســـت طعم مطلوبـــی ایجاد کنـــد. این هم 
یـــک مثـــال اســـت. در مصرف تـــان بگردیـــد و جایگزین هایـــی را پیدا 
کنیـــد تـــا هم از طعم و تنوع کوتاه نیایید، هـــم هزینه را کاهش دهید.

 
تولیدات خارجی را حذف کنید

خیلـــی وقت هـــا به خاطر امتحـــان نکردن محصـــولات تولید داخل ما 
فکـــر می کنیـــم خارجی ها بی رقیب هســـتند اما این طور نیســـت مثلاً 
جـــای یـــک برند معـــروف شـــکلات صبحانه می توانیـــد از برنـــد ایرانی 
خوشـــنامی اســـتفاده کنیـــد کـــه در طعـــم همپـــای آن اســـت. )حتمـــاً 
متوجهیـــد کـــه نگفتن نام بـــه خاطر دردســـرهای بازرگانـــی و تبلیغات 
اســـت( خلاصه از امتحـــان کردن محصولات جدید و ایرانی نترســـید 

و ایده آل گرایـــی هـــم نکنیـــد. روزگار، روزگار ایده آل گرایـــی در مصرف 
نیســـت بایـــد با حداقل هزینـــه حداکثر کیفیت غذایـــی و تنوع را برای 

خانواده مـــان به دســـت بیاوریم.
 

سراغ لیست غذاهای مادربزرگ تان بروید
مادربزرگـــی داشـــتم کـــه هر بـــار عروس هـــا و دخترهایش را مســـخره 
می کرد که شـــما دیگر چه مدل آشـــپزهایی هستید که همه اش برنج 

و خورشـــت می پزید وســـط این همه غذای خوشـــمزه.
البتـــه مادربـــزرگ مـــن بـــرای چند نســـل قبل بـــود و خطابش صرفـــاً برای 
خانم هـــای فامیل مـــان بـــود، اما حالا دیگر آشـــپزی کار خانم ها نیســـت. 
دو نفری ســـراغ بزرگترها بروید و لیست غذاهای قدیم شان را بگیرید. از 
کال جوش و اشـــکنه تا شـــله زیره و... می تواند به لیست غذایی خانواده 
شـــما اضافه شـــود. غذاهایی که تنـــوع و طعم جدید دارند، هزینه شـــان 
هـــم کمتـــر اســـت. ایـــن لیســـت البته قابـــل ادامه اســـت امـــا خودتان با 
همیـــن نـــگاه یـــک بار دیگـــر به هزینـــه ماهیانه تان نـــگاه کنیـــد، قطعاً با 
توجـــه به مدل زندگی و نگاه تان پیشـــنهادهای بهتری هم پیدا می کنید.

شیرین شاه نظری
نویسنده

آشپزخانه

دورهمی

یـــک گزینـــه جـــذاب برای وقت هـــای دونفره، ســـریال تد لاســـو یکی 
از بهترین گزینه ها برای تماشـــا در شـــب های پاییزی  اســـت، فضای 
شـــاد و پرانرژی ســـریال برای خســـتگی آخر شب مناسب است و اگر 
در سراشـــیبی تصمیم ســـختی هســـتید و یا زندگی برای تان ســـخت 
شـــده، مثل همه ما، ســـرزندگی و جنگندگی تد لاسو باعث می شود 
امیدوار شوید و به راه های جدید فکرکنید. سریال مناسب کودکان 
نیســـت و بهتـــر اســـت جـــز فعالیت هـــای همســـرانه تان قـــرار گیرد. 
تـــد لاســـو مربـــی فوتبال امریکایی اســـت کـــه قرار اســـت مربی تازه 
یـــک تیـــم فوتبال)فوتبـــال معمولـــی، همـــان کـــه در همه دنیـــا بازی 
می کننـــد( نزدیـــک به قعر جدول باشـــد. حضور تد لاســـو انقلابی در 
تمـــام تیـــم و دایره هـــای اطراف آن ایجـــاد می کنـــد، در حالی که خود 
تد با شـــرایط ســـخت روحـــی و خانوادگی درگیر اســـت. اما پشـــتکار 
و تلاشـــش و همچنیـــن جســـت و جوگریش برای پیدا کـــردن راه های 
جدید و بیرون آمدن از مشـــکلات قابل توجه اســـت. ســـریال درباره 
مفاهیمـــی چـــون همدلـــی، ترومـــا، افســـردگی و تعلق خاطر اســـت. 
هرکـــدام از شـــخصیت ها درگیـــر مســـائلی هســـتند که ما هـــر روز با 
آنهـــا درگیـــر هســـتیم ماننـــد والدینـــی که به مـــا حس ناکافـــی بودن 
می دهنـــد، رئیســـی که به مـــا اعتماد ندارد و بســـیاری موقعیت های 

آشـــنای دیگـــر، تد لاســـو را ببینید و لـــذت ببرید.

اعجوبـــه، عجیب، شـــگفتی ترجمه نام  این فیلم اســـت. این فیلم 
یکـــی از بهتریـــن فیلم هـــا بـــرای جمع خانوادگی اســـت. داســـتان 
پســـرکی متفاوت، که قرار اســـت جمـــع چهارنفره امـــن خانواده را 
تـــرک کند و بـــه دنیای بیرون برود، مواجهـــه تک تک افراد خانواده 
با شـــرایط جدیـــد و به طور کلی آنچه در خانـــواده می گذرد، لطیف 
و شـــیرین و همچنین عمیق است. فیلم شگفتی، نمایش چگونه 
همـــدل بـــودن اســـت، فیلم بر مبنـــای کتابی با همین نام ســـاخته 
شـــده کـــه خوانـــدن آن در جمـــع خانـــواده هـــم جذاب اســـت. در 
انتخـــاب فیلـــم علاوه بـــر رتبه بنـــدی ســـنی، که ایـــن فیلـــم در رتبه 
عمومی قرار می گیرد، شـــما باید به مناســـب بـــودن محتوای فیلم 
باتوجـــه بـــه ارزش هـــا و حساســـیت های خانـــواده خود نیـــز توجه 
کنیـــد. پیشـــنهاد ما این اســـت که تمـــام فیلم ها پیـــش از نمایش 
در جمـــع خانوادگـــی توســـط والدیـــن بررســـی شـــود. دربـــاره فیلم 
شـــگفتی نیـــز نســـخه دوبله شـــده آن موجود اســـت که با نســـخه 
اصلی تفاوت آنچنانی ندارد. در کتاب و فیلم خط داستانی خواهر 
پســـرک و دوســـتی که در مدرســـه با او آشـــنا می شود ممکن است 
بـــرای برخـــی خانواده هـــا خـــط قرمـــز به حســـاب آمده و بـــه همین 
علت بهتر اســـت است پیش از تماشـــای فیلم در جمع خانوادگی 

ایـــن مســـأله را نیز در نظـــر بگیرید.

فیلمـــی آرام و پرنشـــاط برای جمع خانوادگی، نـــام فیلم مخفف 
children of deaf adults بـــه معنـــی فرزندان دارای والدین 
ناشـــنوا. رتبه بنـــدی ســـختی فیلم بـــرای بالای 13 ســـال توصیه 
شـــده اســـت، به دلیل وجود صحنه های خارج از عرف. که البته 
در نســـخه سانســـور شـــده این موارد حذف شده است و نسخه 
سانســـور شده فیلم، مناســـب دیدن در جمع خانوادگی است. 
امـــا بـــاز هم توصیه می شـــود کـــه پیـــش از نمایـــش در خانواده 

توســـط والدین بررسی شود.
 فیلـــم داســـتان خانـــواده چهارنفـــره ماهیگیری اســـت که همه 
اعضـــای خانـــواده بجـــز دختر آخر، ناشـــنوا هســـتند، دختر خود 
را در مقابـــل خانـــواده مســـئول می دانـــد و فکرمی کنـــد بایـــد از 
خانـــواده حمایـــت و حتـــی مراقبـــت نمایـــد امـــا مســـیر هرکدام 
از اعضـــای خانـــواده متفـــاوت اســـت و می تواننـــد راه شـــان را 
بـــدون کمـــک شـــخص شـــنوا نیـــز طـــی کننـــد. دختـــر خانـــواده 
بـــه تشـــویق بـــرادر و معلـــم آوازش به دنبـــال علاقه منـــدی خود 
مـــی رود در حالـــی کـــه خانـــواده اش بـــه علـــت ناشـــنوا بـــودن 
نمی تواننـــد هنـــری کـــه او دارد را بشـــنوند، امـــا حمایـــت خود را 
 از او دریـــغ نمی کننـــد و بـــه او اطمینـــان می دهنـــد کـــه همراه او

 هستند.
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