
گراتن سیب زمینی
مواد لازم •

سیب زمینی پخته: دو عدد بزرگ  / کره: یک قاشق غذاخوری 
برای سیب زمینی پخته / نمک و فلفل: به اندازه کافی

پیاز: ۱۰۰ گرم / کره: دو سوم یک قاشق غذاخوری  / بیکن یا 
کالباس: سه تکه / سس سفید: سه پیمانه / پنیر پیتزای رنده 

شده: ۱۰۰ گرم

طرز تهیه: •
 سیب زمینی پخته را با چاقو از وسط نصف کنید و سپس آن را برش خلال 

دهید. آن را در کره به همراه نمک و فلفل تفت دهید و پیاز را نیز به همین ترتیب 
خرد کنید و با کره تفت دهید. به گزارش»ویکی کتاب« یک سوم از سس سفید و تمام 

بیکن یا کالباس خرد شده را با سیب زمینی و پیاز مخلوط کنید و مواد مخلوط شده را در ظرف مخصوص گراتن 
بریزید. سپس بقیه سس سفید را روی آن بریزید و پنیر رنده شده را روی سس سفید اضافه کنید.

چی بپزم؟

لکه سوختگی روی پارچه و فرش
با یک پارچه زبر )اسکاچ( روی لباس بکشید تا زردی اولیه از بین برود. اگر 

فرش شما دچار سوختگی شده است با یک سمباده با درجه زبری پایین 
روی آن بکشید. به گزارش »پرشین وی« اگر پرزهای آن زیاد سوخته 
است با قیچی روی پرزهای سوخته را خیلی کم بچینید و بعد سمباده 

بکشید. سپس یک عدد پیاز متوسط یا بزرگ را از وسط نصف کنید و روی 
محل لکه سوختگی یک تا دو دقیقه محکم بکشید؛ دست خود را محکم 

روی پیاز فشار دهید تا آب پیاز روی پارچه شما بریزد. حدود یک قاشق چای 
خوری نمک روی لکه بریزید و با دست محل لکه را ماساژ دهید. اجازه دهید پنج 

دقیقه بماند. برای سوختگی فرش هم همین کارها را انجام دهید.

تفاوت افراد موفق و ناموفق 
نمناک- یک فرد موفق می داند که برای رسیدن به هدف خود 

باید سخت تلاش کند و با همین طرز فکر به خواسته 
خود می رسد ولی برعکس یک فرد ناموفق همیشه 

خوشبختی و موفقیت خود را وابسته به شانس 
می داند. یکی دیگر از تفاوت های اساسی بین 
افراد موفق و ناموفق این است که انسان های 
موفق در تمام مراحل زندگی شان مسئولیت 
شکست هایشان را بر عهده می گیرند اما 

افراد شکست خورده و ناموفق همیشه دیگران 
را مسئول شکست های خود می دانند و بهانه 

گیری و این و آن را سرزنش می کنند. افراد موفق 
سعی می کنند درباره ایده های کاربردی خود بگویند ولی 

افراد ناموفق همیشه درباره مردم و موضوع های غیر ضروری و بی اهمیت صحبت می کنند.  
افراد موفق اعتقاد دارند هر چقدر رقابت سالم تر، موفقیت لذت بخش تر است اما افراد ناموفق 
بیشتر به شکست دیگران فکر می کنند. یکی از تفاوت های جالب بین افراد موفق و ناموفق این 
است که انسان های موفق از تغییر استقبال می کنند و آن را در آغوش می کشند اما انسان های 
ناموفق همیشه از تغییر می ترسند.افراد موفق، احترام و تقدیر از دیگران از ویژگی بارزشان 
است. آن ها سعی می کنند درباره توانایی ها و نقاط مثبت افراد صحبت کنند در حالی که افراد 

ناموفق تمام تلاششان انتقاد و تضعیف روحیه اطرافیان است.

مشاوره

* برای کباب کردن میگو آن را در تابه های چدنی و 
در میان سیخ های چوبی قرار دهید یا از سیخ های 
نازک فلزی استفاده و آن ها را روی منقل یا باربیکیو 

کباب کنید.
* اگر از طرفداران ماهی کبابی هستید. آن را روی 
حلقه های لیمو بگذارید تا تفاوت طعم ماهی کبابی 

با لیمو را با بقیه  ماهی ها متوجه شوید.
* وقتی موز زیاد است، آن ها را خرد و داخل فریزر 
بسته بندی و برای تهیه شیرموز از آن استفاده کنید.

* برای این که حشرات از داخل سبزیجات بیرون 
بیاید ۱5 دقیقه آن را در آب سرد مخلوط کنید و با 

چند قاشق چای خوری نمک یا سرکه قرار دهید!
منبع: بیتوته

درمان سردرد 
با سنبل الطیب

به  الطیب  سنبل  از  سنتی  طب  در 
دلیل خواص ضد اسپاسم که دارد، 
برای درمان سردرد و میگرن استفاده 
می شود. هنگام بروز سردرد و میگرن، 
سنبل  دمنوش  یا  چای  فنجان  یک 
گزارش»تبیان«  به  بنوشید.  الطیب 
اسید والرنیک موجود در سنبل الطیب، 
با کاهش استرس اکسیداتیو در مرکز 
حافظه مغز )هیپوکامپ( به میزان قابل 

توجهی باعث تقویت حافظه می شود.

عطاریترفند

سلامتکده

خانه داریهدیه لبخند به همسر

خوشحالی بر زندگی شخصی و زناشویی افراد تاثیر 
شگرفی می گذارد. روحیه شاد بین زوجین، روابط 
عاشقانه آنان را گرم تر می کند و سبب استحکام 
زندگی می شود. به گزارش »آکاایران«، با انجام 

فرایندهای زیر لبخند را به همسرتان هدیه دهید.
به او احساس خاص بودن بدهید: برایش یادداشت 
کوچکی از تحسین و قدردانی بگذارید و اعتراف کنید 

چقدر دوستش دارید و برایتان مهم است. 
اظهارنظر های مثبت: چیزی که از بیشتر زندگی ها 
کارهای  با  است  هیجان  و  عشق  بربسته،  رخت 
کوچک مانند کمک به زن در انجام کارهای خانه، 
شرکت در شادی و خنده او، می توان الماس هایی 
را که زن روی آن حساب می کند، وارد زندگی کرد. 
با تمرکز روی جزئیات، یک مرد نشان می دهد به 
همسر خود توجه دارد و با علاقه به او نگاه می کند و 
این اظهار نظری است که در زن، احساس احترام به 

خود ایجاد می کند. 
توجه به شریک زندگی: این که کسی برای شما 
اهمیت قائل شود به این معناست که شما در زندگی 
تنها نیستید. همسرتان انتظار دارد زمانی که به 
شما نیاز دارد کنارش باشید و در به دوش کشیدن 

بار مشکلات با او شریک شوید. 
به او بگویید چقدر زیباست: اگر مردی هستید که 
شریک زندگی تان را واقعا تحسین می کنید، پس باید 
بدانید »زیبایی« یا »زیبا خطاب شدن« چقدر برای یک 

زن اهمیت دارد. 
خلاقیت داشته باشید: محبت و توجه شما چیزی 
است که همسرتان به آن نیاز دارد و اطمینانی که به 
شما دارد می تواند وادارش کند به خاطر شما با تمام 
دنیا بجنگد. پس همان مردی باشید که همسرتان 
بتواند به شما اعتماد کند و این اطمینان، لبخند بر 

لبانش بنشاند.
همسرتان را غافلگیر کنید: سعی کنید هر روز 
یک پیامک، نامه، ایمیل یا هر متن دیگری با محتوای 
عاشقانه به همسرتان ارسال کنید. این کار به همسرتان 
یادآوری می کند که به فکر او هستید و عشق و علاقه بین 

شما با این اقدام هوشمندانه دوچندان می شود.
فرصتی طلایی برای جلب توجه همسر: بسیاری 
از زوج ها کارها و وظایف خانه را بین خود تقسیم 
می کنند؛ به عنوان مثال مرد خانه مسئولیت خالی 
کردن سطل زباله و شستن خودرو را بر عهده می گیرد 
و خانم شستن لباس ها و پختن غذا اما گاهی می توان 

با انجام کارهای محوله به همسرتان او را غافلگیر کنید.
شادی را به او القا کنید: می دانید که زوج های 
زیادی هستند که با مشکلات زیادی دست و پنجه 
نرم می کنند اما عاشقانه ترین زندگی ها را دارند. 
پول، قدرت و زیبایی لزوما تاثیری در لذت شما از 
زندگی ندارد. لذت و شادی از درون ناشی می شود 

و احساسی راضی کننده است که می توانید آن را 
با همسرتان بدون هیچ محدودیتی شریک شوید.

نظر همسرتان را بخواهید: با او به خرید بروید، با 
هم شام را بیرون بخورید و جایی که همسرتان دوست 
دارد بروید. بگذارید با دوستانش به تفریح و مسافرت 

برود و وقتی برگشت، شادی را در چهره اش ببینید.

چای داغ
چای داغ برای بیماری های متعددی از جمله آنفلوآنزا و سرماخوردگی مفید واقع 

می شود. مانند سوپ مرغ و چای داغ هم خاصیت درمان التهاب و احتقان 
دارد و سبب می شود تا مخاط سینوس ها تخلیه شود. به گزارش»چطور« 

داغ بودن چای به رفع التهاب کمک می کند اما حواس تان باشد که 
داغ بودن بیش  از حد هم سبب آزردگی گلو خواهد شد. برخی 
از افراد فکر می کنند که کافئین موجود در چای سبب تخلیه آب 
بدن شان می شود، اما باید گفت که جای نگرانی نیست زیرا مقدار 
کافئین موجود در بعضی از انواع چای، آن  قدر نیست که بخواهد 

سبب بی آب شدن بدن شود. به عبارت دیگر، مصرف چای در طول 
روز نه  تنها باعث انتقال مایعات و آب رسانی بهتر به بدن می شود، بلکه 

به رفع احتقان و التهاب هم کمک می کند. تانیک اسید موجود در چای 
سیاه می تواند مقدار یک نوع باکتری رایج در گلو را کاهش بدهد. چای اکیناسه 

یا سرخار گل هم باعث کاهش دوره آنفلوآنزا و علایم آن می شود.
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