
جوجه کباب حلزونی
مواد لازم: •

سینه مرغ: یک عدد / ماست: دو قاشق غذاخوری 
/ پیاز: یک عدد / آب لیموی تازه: سه قاشق 
قاشق  یک  قرمز:  فلفل  پودر   / غذاخوری 

مرباخوری / روغن: دو قاشق غذاخوری
نمک: به مقدار لازم / زعفران: در صورت تمایل

طرز تهیه: •
 سینه مرغ را به صورت نواری برش دهید یا به اصطلاح 

فیله ای کنید. یک عدد پیاز را ریز خرد کنید و داخل کاسه 
بریزید. سپس روغن، نمک، فلفل، ماست و آب لیمو را هم به پیاز اضافه 

کنید. مرغ های فیله شده را در مواد بخوابانید و با هم مخلوط کنید. به گزارش »برترین ها«، سپس روی 
کاسه را بپوشانید و حدود پنج ساعت داخل یخچال نگهداری می کنیم تا مرغ مزه بگیرد. سپس مرغ ها 
را دانه دانه به شکل حلزون درآورید و رول کنید. فیله های حلزونی را به سیخ چوبی بکشید و درون یک 
تابه مقداری روغن بریزید و آن را روی حرارت قرار دهید. یخ های مرغ را داخل آن بگذارید و اجازه بدهید 

تا روی حرارت ملایم سرخ و حسابی مغز پخت شود. در تابه را نگذارید تا دو طرف مرغ ها طلایی شود.

چی بپزم؟

ضعف پاها
 ضعف پاها بیشتر توسط بسیاری از افراد نادیده گرفته می 

شود. ضعف پا می تواند نشانه ای از فلج شدن باشد که 
در اثر فشرده شدن اعصاب در قسمت پشت کمر ایجاد 
می شود. علایم ضعف پا، می تواند کشش، قرمزی و 
تورم، سوزن سوزن شدن یا بی حسی، فلجی، اسپاسم 
عضلانی یا احساس سوزش است. علایم در دیگر 

قسمت های بدن به صورت مور مور شدن یا احساس 
عجیب و غریب در دست و پاها و از دست دادن هماهنگی 

ماهیچه ها که می تواند باعث اختلال در تعادل بدن شود، 
بدن درد و گاهی سردرد، درد کمر با احساس بیماری های معمول 

و احساس درد در دست ها و بازوها و انگشتان است. به گزارش»آکا«، یک روش خانگی برای درمان 
این عارضه این است که برخی از روغن های ضروری مانند خردل، روغن نارگیل یا زیتون را گرم کنید 

و به مدت 15 دقیقه به آرامی روی پاهای خود ماساژ دهید. این درمان را دو بار در روز تکرار کنید.

بادام زمینی برای کودک
اگر فرزند شما به دلیل سابقه آلرژی به 

تخم مرغ یا اگزمای شدید ریسک 
بالای ابتلا به آلرژی را داشته 

باشد، با یک متخصص به 
منظور آزمایش آلرژی و 

مشاوره درباره مصرف 
برای  زمینی  بادام 
کودک صحبت کنید. 
آلرژی  آزمایش  اگر 

بادام زمینی  زمینه  در 
منفی بود، با متخصص 

درباره مصرف آن بین چهار 
تا شش ماهگی صحبت کنید و 

این که چطور اولین تغذیه کودک آغاز 
شود. اگر کودک شما به علت اگزمای خفیف 

یا متوسط، در معرض ابتلا به آلرژی خفیف تا متوسط است، شروع غذاهای 
حاوی بادام زمینی را برای کودک از ابتدای ماه ششم هنگام شروع مصرف 
غذاهای جامد آغاز کنید. به گزارش»بیتوته«، اگر احتمال افزایش ریسک در 
کودک شما وجود ندارد، مصرف غذاهای حاوی بادام زمینی را پس از شروع 
غذاهای جامد آغاز کنید. هنگامی که می خواهید برای اولین بار به کودک 
بادام زمینی بدهید، زمانی را انتخاب کنید که کودک سالم باشد، سرما نخورده 

باشد یا مشکل دیگری نداشته باشد.
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ابتلا به سرطان )به ویژه سرطان معده، روده کوچک، 
کولون، سرطان پانکراس و سرطان سینه(، مصرف 
می شود. این دارو با داشتن عصاره برگ چای سبز، 
شوید و زیره در درمان نفخ شکم و سوء هاضمه کاربرد 
دارد و دارای آثار مدر، کاهش  دهنده وزن، چربی و قند 
خون است. به گزارش »آکا«، بهتر است میزان دقیق 
مصرف این دارو، توسط پزشک تعیین شود. به طور 
معمول در بزرگ سالان روزی سه بار، هر بار یک تا دو 

قرص، با غذا مصرف می شود.

تمیز کردن کابینت 
یک فنجان سرکه سفید را با یک فنجان آب مخلوط کنید. این 

محلول تمیز کننده ضعیف برای پاک 
چوبی  های  کابینت  کردن 

مناسب است. این محلول 
تغییر  را  چوب  رنگ 

نمی دهد و سبب باد 
کردن آن نمی شود. 
خواهید  نمی  اگر 
با  را  تمیزکاری 
سرکه انجام دهید، 

مایع  از  توانید  می 
ظرفشویی رقیق شده 

استفاده کنید. یک قاشق 
چای خوری مایع ظرفشویی را با 

یک فنجان آب مخلوط کنید. به گزارش»آکا«، از پاک کننده های 
همه منظوره برای تمیز کردن کابینت های خود استفاده نکنید. 
زیرا ممکن است سبب تغییر رنگ و شکل آن شود. بعد از هر آشپزی 
بهتر است کابینت ها را تمیز کنید، زیرا در زمان آشپزی، ذرات 
روغن و غذا روی سطوح کابینت می نشیند. یک دستمال کهنه 
را در محلول آب و سرکه خیس کنید و با آن درها و زیر کابینت ها 

را تمیز کنید. 

سلامتکده

ترفند
حفظ رنگ جین

لباس جین را در کل هر چه کمتر بشویید رنگ آن بهتر می ماند. 
اگر لکه ای روی لباس بود بدون شست وشوی کامل لباس فقط 
قسمت لکه دار را تمیز کنید. اگر روی لباس پارچه چرم کار شده 
است برای جلوگیری از ترک خوردگی روی آن گلیسیرین بزنید. 

به گزارش »بیتوته«، اگر شلوار جین چروک شده است روی آن کمی 
آب بپاشید سپس تا کنید و بپیچانید. هنگام شست وشو قبل از آبکشی 

برای حفظ رنگ لباس یک پیمانه سرکه به آب اضافه کنید. هنگام شست 
و شوی لباس جین با ماشین لباسشویی شلوار را پشت و رو کنید و جیب ها را 

خالی کنید. دمای آب بیشتر از 1۰5 درجه نباشد و دور شست وشو روی ۶۰۰ باشد.

خانه داری

عاشق شدن کار ساده ای است، اما تداوم بخشیدن به 
آن مشکل است ولی اگر دقت کنیم در اطراف خود زوج 
هایی را می بینیم که با گذشت سالیان طولانی از زندگی 
مشترکشان هنوز زندگی عاشقانه خود را حفظ کرده 
اند. به گزارش »نمناک« اگر می خواهید شما نیز زوج 
خوشبخت و موفقی باشید نکات زیر را آویزه گوش  خود 

کنید و در زندگیتان به کار ببندید. 
* جمله معجزه کننده »دوستت دارم« را هر روز به 
همسرتان بگویید و به او نشان دهید همیشه برایتان 

جذاب است.
* از زندگیتان لذت ببرید و این لذت را برای آینده تلف 

نکنید زیرا عمر زندگی کوتاه است.
* اگر می خواهید به تفاهم برسید همیشه احساس تان 

را به یکدیگر بگویید.
مناسبت  با  یا  مناسبت  بی  بار  یک  وقت  چند  هر   *
برای همسرتان هدیه یا بلیت مسافرت بگیرید و او را 

غافلگیرکنید.
* یادتان باشد که همسرتان تنها فردی است که شما 
انتخابش کرده اید تا تمام عمرتان را با او خوشبخت 

شوید.

* برخی از اختلاف های بین خود و همسرتان را تحمل 
کنید زیرا وجود اختلاف بین شما به دلیل این که در 
دو مکان مختلف با شرایطی متفاوت بزرگ شده اید، 

طبیعی است.
* برای اتفاقات خوب در زندگی تان جشن ساده و بدون 

تجملات بگیرید.
* با همسرتان سازش کنید و اگر موضوعی در زندگی 
شما پیش آمد که نظر او بهتر از نظر شما بود آن را بپذیرید 

و نشانه ضعف خود ندانید.
* هنگام رخداد اتفاق ناگوار صبور باشید و بدانید که 
این اتفاق نیز گذراست، با گذشت زمان فقط خاطره 
ای از آن باقی خواهد ماند پس برای مدیریت روابط تان 

تلاش کنید.
* احساسات خود را به زبان بیاورید و به همسرتان بگویید 

چون او از ذهن شما بی خبر است.
* گاهی به دور از فرزندان به رستوران یا پیاده روی بروید 

و با یکدیگر خلوت کنید.
* خوشحالی و قدردانی خود را زمانی که همسرتان برای 
شما کاری انجام می دهد، به او نشان دهید زیرا این کار 

اشتیاقش را برای خوشحال کردن شما بیشتر می کند.

* برای خود ارزش قائل شوید و وقت بگذارید زیرا اگر 
برای خودتان وقت نگذارید، شریک زندگی خوبی 

نخواهید بود.
* فعالیت های مشترک و هیجان انگیز مانند آشپزی، 
باغبانی و ... را در کنار هم انجام دهید زیرا این گونه کارها 

پیوندتان را محکم تر می کند.
* از قضاوت همسرتان بپرهیزید و قبل از قضاوت او 

خودتان را جایش قرار دهید و از انتقادهای منفی و بی 
جا خودداری کنید.

* اعتماد همسرتان را جلب کنید و مراقب باشید کاری 
نکنید که اعتماد او سلب شود.

* مشکلات بین خود و همسرتان را با مهربانی و عشق 
رفع کنید و حالت تهاجمی به خود نگیرید زیرا همسرتان 

دشمن شما نیست.

داروخانه

رازهای تداوم خوشبختی
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