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فکرهــای ناراحت کننــده ای امروز به ذهن شــما خطور 
می کند؛ به صلاح شما نیست که بگذارید این افکار ناراحت کننده 
روز شــما را خراب کند؛ در نتیجه جلــوی هرگونه فکر منفی را 
بگیرید و روز را با آرامش خاطر به پایان برســانید. مدت هاست که 
پولی را برای انجام کاری سرمایه گذاری کرده اید، اما تاکنون از این 
ســرمایه گذاری خبری نبوده و سودی روانه جیببتان نشده است. 

امروز سایه همای سعادت بر سر شما می افتد.

و از شــر مشــکلات مالــی خــلاص می شــوید 
پولی که انتظارش را نداشتید، روانه حساب های بانکیتا ن می شود. 
یکی از اعضای خانواده یا اطرافیان اســتعداد زیادی دارد و آینده 
درخشانی را پیش روی وی می بینید، اما شرایط پیشرفت برای این 
فرد مهیا نیســت و تاکنون به دستاورد چندانی نرسیده  است. در 
اولین فرصت مسیر را برای موفقیت این فرد مهیا کنید و مطمئن 

باشید کمکی که امروز به او می کنید را فراموش نخواهد کرد.

افکار پریشــانی دارید و تمرکزتان را در زندگی از 
دست داده اید؛ قبل از اینکه این روحیه جلوی پیشرفت 

شما را بگیرد، چاره ای برای حل آن بیندیشید و فکرهای نگران کننده 
را کنار بگذارید. اهل عمل نیستید و با مشکلات روبه رو نمی شوید، 
این روحیه را کنار بگذارید و از مواجهه با مشکلات هراسی نداشته 
باشید.  به لحاظ مالی روز خوبی را آغاز کرده اید و از جایی که انتظارش 

شد.را نداشتید، ســودی روانه حسابهای بانکیتان خواهد 

اندوخته ای دارید و پولی را برای ســرمایه گذاری 
کنار گذاشــته اید، امروز زمان مناسبی است که پس از مشورت با 
افراد باتجربه، اندوخته خود را به جریان بیندازید و ســرمایه تان را 
چند برابر کنید. با کمک روحیه ای شوخ و خوش مشربی که دارید، 
به اطرافیان روحیه بدهید. انسان صادقی هستید و کسی تاکنون 
از شــما دروغ نشنیده است؛ این رویکرد را ادامه دهید و مطمئن 

باشید افراد بیشتری را به خود جلب می کنید.

اتفاق پیش بینی نشــده ای انتظار شما را می کشد؛ 
امروز بیشــتر از همیشه مواظب باشید و کاری نکنید که خطری 
به دنبال داشــته باشد. پولی که در گذشته اندوخته بودید، امروز 
بــه کمکتان می آید؛ از این شــرایط درس بگیرید و در آینده نیز 
با پس انداز قســمتی از دارایی های خود به فکر روز مبادا باشــید.    
بیشتر از همیشه به فکر اعضای خانواده باشید و به اندازه ای به آنها 

رسیدگی کنید تا جایی برای گله  و شکایت باقی نماند.

اجازه ندهید مشکلاتی که با آنها روبه رو هستید شما 
را ناامید کنــد و در اولین فرصت نیــروی لازم برای 

مبارزه با مشکلات را به دست آورید. مدتی پیش پول خود را برای 
انجام کاری سرمایه گذاری کرده  بودید و تاکنون سود چشمگیری 
روانه حســاب های بانکیتان نشده  است؛ این شــرایط ادامه پیدا 
نمی کند و به  زودی سایه همای سعادت روی سر شما می افتد و از 

زد.این سرمایه گذاری سود قابل توجهی را به جیب خواهید 

مشــاجره ای میان اعضای خانواده ایجاد می شود؛ 
اجازه ندهید این مشاجره اعصاب شما را به هم بریزد 

و روزتــان را خراب کند. از جایی که انتظارش را نداشــتید پول 
روانه حساب های بانکی شما می شــود؛ به نفع شماست که تمام 
این پول را خرج نکنید و قسمتی از آن را پس انداز نمایید؛ در غیر 
ایــن صورت این پول زودتر از چیزی که فکرش را بکنید به پایان 

می رسد و مشکلات مالیتان شروع می شود.

در آینده ای نزدیک رهسپار سفری خواهید شد و در 
این سفر حسابی به شما خوش می گذرد. امروز بهترین زمان برای 
سرمایه گذاری و رسیدن به سودی چشمگیر است. مهمانی بزرگی 
ترتیب داده اید و دوستان و آشنایان را دعوت کرده اید، تا جایی که 
می توانید شرایط راحتی و خوشی مهمان ها را فراهم کنید و تمام 
ســعی خود را به کار بگیرید تا مهمانی خاطره انگیزی را در ذهن 

مهمان ها ماندگار نمایید.

بــه لحاظ مالــی روز خوبی در پیش داریــد و اوضاع  
مالیتان بهبود پیدا می کند. با شــرایطی چشــمگیر و 

وسوسه برانگیزی برای افزایش درآمد روبه رو می شوید، اما قبل از 
اینکــه پول و ثروتی که با هزار و یک زحمت به دســت   آورده اید 
را برای انجام این کار ســرمایه گذاری کنید با افرادی که سابقه و 
تجربه بیشتری نسبت به شما دارند، مشورت نمایید و پول خود را 
در کاری سرمایه گذاری کنید که سود تضمین شده ای داشته باشد.

دســتورات پزشــکی را نادیــده می گیریــد و با 
رفتارهای پرخطر، ســلامت خود را به خطر انداخته اید؛ ادامه این 
وضعیت اصلًا به صلاح شــما نیست. به خودتان قول بدهید که از 
امروز به بعد، توجه ویژه ای به دستورات پزشکی داشته باشید و به 
گونه ای زندگی کنید که وجود نازنینتان نیازمند پزشک و طبیب 
نباشــد. به لحاظ مالی روز خوبی را در پیش دارید و از جایی که 

حتی فکرش را نمی کردید، پولی به دستتان می رسد.

پولی به کســی قــرض داده اید؛ امــروز این پول 
بازپرداخت می شود؛ به صلاح شماست که تمامی این پول را خرج 
نکنید و قســمتی از آن پس انداز کنید. یکی از دوستان به دیدار 
شما می آید و نظر شما را برای انجام کاری جویا می شود؛ این فرد 
را از کوله بار تجربه های خود بی نصیب نگذارید. فرد باتجربه ای سر 
راه شــما قرار می گیرد؛ از هم صحبتی با این فرد نهایت استفاده را 

ببرید و کوله بار تجربه هایتان را سنگین تر کنید.

ممکن اســت که امروز اختلاف  نظرهای کوچکی 
میان شــما و اطرافیان ایجاد شود و رفتار اطرافیان 

شــما را دلخور کند. فردی پیشنهادی برای افزایش درآمد با شما 
درمیان می  گذارد؛ این پیشنهاد را با چشم بسته قبول نکنید و قبل 
از هرگونه تصمیمی، جوانب کار را در نظر بگیرید. یکی از دوستان 
نزدیک شما امروز از در دشمنی وارد می شود و روحیه تان را خراب 

می کند؛ اجازه ندهید این وضعیت ادامه پیدا کند.
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شیوه صحیح فریز کردن
لوبیا سبز

لوبیا ســبز دارای ارزش تغذیه ای بســیار بالایی است 
که خرید آن در همه فصول امکان پذیر نیســت؛ بدین 
منظور می توانید برای نگهداری طولانی مدت لوبیا سبز 

آن را فریز کنید.
به گزارش نمناک، لوبیا سبز دارای ارزش تغذیه ای بسیار 
بالایی بوده و بهترین جایگزین برای گوشت است. لوبیا 
سبز سرشار از ویتامین A ،C ، K ، B1، آهن، کلیسیم، 
فسفر، منگنز و فیبر، پتاسیم، فولات، منیزیم، ویتامین، 
مس، پروتئین، امگا 3 و نیاسین می باشد. بهترین زمان 
برای تهیه لوبیا سبز، فصل تابستان است، بنابراین برای 
داشتن لوبیا سبز در سایر فصول بهتر است با روش های 

نگهداری از آن آشنا باشید. 
فریــز کردن لوبیا ســبز یکی از روش هــای نگهداری 
طولانی مدت است که در این قسمت به آن می پردازیم.

روش های فریز کردن لوبیا سبز
در تمام روش ها باید از لوبیا ســبز تازه و ترد که دارای 
ســطحی یکنواخت و ســفت است، اســتفاده نمائید. 
همچنین هنگام خرید، لوبیاهای سبز، کوچک و باریک 
را انتخاب کنید. برای فریــز کردن و نگهداری از لوبیا 

سبز 3 روش وجود دارد:
1. بلانچ کردن:

ابتدا لوبیا ســبزها را تمیز بشــویید و سر و ته آن را با 
استفاده از چاقو یا قیچی جدا کرده؛ سپس لوبیا سبز را 
به ابعاد دلخواه خرد کنید. بعد از خرد کردن، لوبیا سبز 
را بــه مدت دو دقیقه درون ظرف پر از آبی که در حال 
جوشیدن است بریزید؛ توجه داشته باشید زمان پخت 
نباید بیش از دو دقیقه باشــد، زیرا در اثر حرارت زیاد 

لوبیا سبزها له خواهند شد.
در این مدت ظرفی را پر از آب یخ کنید؛ سپس ظرف 
را از روی حرارت برداشــته و درون آبکش خالی کنید، 

لوبیا سبزها را بلافاصله درون آب یخ بریزید. 
مدت زمان حرارت دیدن لوبیا سبزها به اندازه ای نیست 

که خواص و ویتامین های آن از بین برود. 
بلانــچ کــردن موجب حفــظ طعــم و رنــگ لوبیا 
ســبز می شــود؛ در واقع روش بلانچینگ بــا از بین 
بــردن آنزیم های مضر موجــود در لوبیا ســبز مانند 
لیپاز)تجزیه کننده  و  پروتئیــن(  پروتئاز)تجزیه کننده 
چربــی(، موجب حفظ ویتامین هــای موجود در لوبیا 
ســبز به خصوص ویتامین های گــروه B و C به مدت 

طولانی تری در حالت انجماد می شود.  
بعد از دو دقیقه، لوبیا سبزها را از آب یخ خارج کرده و 
دوباره در آبکش بریزید تا آب اضافی آن خارج شود. بعد 
از خشک شدن کامل، آنها را درون کیسه فریزر یا زیپ 
کیپ، بســته بندی کنید و هوای اضافی آنها را بگیرید. 
بلانچینگ برای ســبز ماندن باقالی مازندرانی و نخود 

فرنگی نیز کاربرد دارد.
2. فریز کردن لوبیا سبز به صورت خام:

لوبیا ســبز را می توان به صورت خام نیز بسته بندی و 
منجمد کرد. مانند روش قبل، لوبیا سبزها را شسته و 
سر و ته آنها را جدا کنید، سپس روی یک پارچه نخی 

و تمیز پهن کنید تا به طور کامل خشک شوند. 
در مرحله بعد لوبیا سبزها را در ابعاد دلخواه برش بزنید 
و در نهایت در کیسه های فریزر یا زیپ کیپ بسته بندی 

کنید.
3. فریز کردن لوبیا سبز پخته شده با گوجه:

به ازای هر 2 کیلو لوبیا سبز، به یک کیلو گوجه فرنگی 
نیاز است؛ لوبیا سبزها را پس از شست وشو در اندازه های 
دلخواه برش دهید؛ گوجه فرنگی را نیز شســته و رنده 
کنید یا در مخلوط کن بریزید تا به شکل پوره در بیاید.
در یک قابلمه بزرگ لوبیا سبز را به همراه گوجه فرنگی 

ریخته و با حرارت کم تفت دهید. 
هر چند وقت یک بار لوبیا ســبزها را هم بزنید، پس از 
تغییر رنگ لوبیا سبز، حرارت را خاموش کنید تا خنک 
شود؛ سپس در اندازه های مورد نیاز با استفاده از کیسه 

فریزر یا زیپ کیپ بسته بندی کنید.
نکات مهم برای فریز کردن لوبیا سبز:

لوبیا ســبزهایی کــه با روش های ذکرشــده در فریزر 
نگهداری می کنیــد، می توان تا 6 ماه اســتفاده کرد. 
نگهداری لوبیا ســبز بیش از ایــن زمان موجب از بین 
رفتن مقداری از ویتامین C و اســید فولیک می شود و 
طعم و مزه آن نامطلوب و تند خواهد شد، بنابراین بهتر 
است لوبیا ســبز را به اندازه مورد نیاز برای یک الی 6 

ماه تهیه و فریز کنید.
هنگام پخت لوبیا سبز می توانید مقداری جوش شیرین 

اضافه کنید تا رنگ آن سبز بماند.
توجه داشته باشید لوبیا سبز که از حالت انجماد خارج 

می شود، باید در اسرع وقت مصرف شود.
هنگام بســته بندی حتماً هوای داخل کیسه فریزر را 

خارج کنید تا موجب فاسد شدن آن نشود.

خورشــت گلابی یکی از انواع خورشــت های ساده و خوش مزه 

ایرانی اســت که با ترکیبات متنوعی پخته می شــود، برای مشاهده 

آموزش کامل و مرحله به مرحله طرز تهیه خورشــت گلابی در ادامه 

با ما همراه باشید:

 مواد لازم برای 4 نفر
گلابی: 8 عدد

ران یا سینه مرغ: 4 تکه

زعفران دم کرده: 4 قاشق غذاخوری

پیاز: 2 عدد

رب گوجه فرنگی: 1 قاشق غذاخوری

آب لیموترش: 1 قاشق غذاخوری

نمک و فلفل سیاه: به مقدار کافی

زردچوبه و روغن: به مقدار کافی

 طرز تهیه
 مرحله اول

برای تهیه خورشت گلابی خوش مزه در ابتدای کار 

گلابی ها را به صورت 4 قارچ خرد می کنیم، سپس 

یک تابه مناسب روی حرارت قرار داده و مقداری روغن اضافه می کنیم؛ 

در ادامه گلابی ها را به تابه اضافه کرده و به خوبی تفت می دهیم.

 مرحله دوم

در حین ســرخ کردن گلابی ها مقداری نمک و آب لیموترش به همراه 

نصــف زعفران دم کرده را به آنها اضافه می کنیم؛ پس از اینکه گلابی ها 

را به طور کامل ســرخ کردیم، آنها را از تابه خارج کرده و کنار 

می گذاریم.

 مرحله سوم

در این مرحله تکه های گوشــت مرغ را به همــراه کمی روغن به تابه 

اضافه می کنیم، سپس باقی مانده زعفران دم کرده را به همراه مقداری 

نمک، فلفل ســیاه و زردچوبه به تابه اضافه کــرده و تفت می دهیم تا 

تکه های گوشت مرغ به طور کامل سرخ شوند.

 مرحله چهارم

پس از اینکه تکه های گوشت مرغ را سرخ کردیم، 

آنها را از تابــه خارج کرده و کنار می گذاریم. در 

ادامه پیازها را بــه صورت نگینی ریز خرد کرده 

و به همراه کمی روغــن به تابه اضافه می کنیم، 

سپس به خوبی تفت می دهیم تا پیاز سبک شود.

 مرحله پنجم

در ایــن مرحلــه رب گوجه فرنگــی را به همراه 

مقداری نمک، فلفل سیاه و زردچوبه به تابه اضافه 

کرده و به خوبی تفت می دهیم تا رب گوجه فرنگی 

به طور کامل سرخ شود؛ در ادامه یک فنجان آب 

اضافه کرده و اجازه می دهیم جوش بیاید.

 مرحله ششم

حالا تکه های گوشــت مرغ و گلابی را بــه تابه اضافه و مواد را مخلوط 

می کنیم، سپس حرارت را کم کرده و اجازه می دهیم خورش جا بیفتد. 

در نهایــت خورش را درون ظرف مورد نظرمان می کشــیم و به همراه 

برنج سرو می کنیم.

گوناگون

     طرز تهیه خورشت گلابی      طرز تهیه خورشت گلابی 

به گزارش ایرنا، هم زمان با هشــدار دانشــمندان درباره گرم شدن کره 
زمین، تحقیقات درباره گزینه هــای جایگزین برای بهبود امنیت آب و 
هوایی از جمله با ســرمایه گذاری در زمینه اصلاح تابش خورشــیدی 

)SRM( می تواند راهکاری برای نجات زمین از نابودی باشد.
تارنمای هیل نوشــت: رنگ قهوه ای آسمان در اروپا و آمریکای شمالی 
به دلیل آتش ســوزی ها در کانادا و »گرم« شدن آب دریاهای اقیانوس 
اطلس شمالی شواهدی هستند که نشان می دهند ما به سطح جدیدی 
از تهدید آب و هوایی رســیده ایم؛ وضعیتی که سلامت تقریباً هر کسی 

در کره زمین را به خطر می اندازد.
تهدیدهایی که سازمان ملل و کارشناسان مسائل علمی و امور خارجی 
توصیف کرده اند با افزایــش میانگین دمای زمین که اوایل ماه ژوئن با 
اندکی عبور از مرز 1.5 درجه ســانتی گراد آستانه خطر تشدیدیافته را 

رد کرد، مورد تأکید قرار گرفته است.
در این راستا، اتحادیه اروپا و آمریکا به تازگی گزارش های رسمی خود 
را دربــاره ضــرورت تحقیقات در مداخله هــای آب و هوایی با احتمال 
کاهش سریع گرمایش زمین منتشــر کردند؛ این تحقیقات، الزامات و 
تعهدات کشورها برای کاهش انتشــار گازهای آلاینده را کم نمی کند، 
اما نشــان می دهد که ارزیابی دولت ها درباره گزینه هایی برای افزایش 
امنیــت آب و هوایی اکنون موضوع مهمی اســت کــه نمی توان از آن 

غافل بود.
در گــزارش اتحادیــه اروپا و آمریکا رویکردی برجســته می شــود که 
دانشــمندان به عنوان امیدوارکننده ترین راه برای کاهش ســریع گرم 
شــدن آب و هوا از طریق افزایش بازتاب نور خورشــید از ابرها و ذرات 
موجود در جو و یا به عبارتی اصلاح تابش خورشیدی شناسایی کرده اند.

اصلاح تابش خورشــیدی براساس یک فرآیند طبیعی است که توسط 
ذرات موجود در آلودگی ایجاد می شــود و این ذرات به عنوان یک سپر 

بازتابنده عمل می کنند.
در ســال های اخیر، دانشمندان شروع به تحقیق در این زمینه کرده اند 
که آیا ممکن اســت راه های پاک تر و ایمن تری برای ایجاد اثر مشــابه 

ناشی از عملکرد ذرات آلاینده وجود داشته باشد.
هیل با اشاره بر ضرورت انجام تحقیقات برای تعیین نقش اصلاح تابش 
خورشــیدی در افزایش ایمنی آب و هوایی افزود: ابتدای ســال جاری 
بیش از 100 دانشمند از سراسر جهان نامه سرگشاد ه ای را امضا کردند 

و خواستار تحقیقات در این زمینه شدند.
از آنجایی که گازهای گلخانه ای)به عنــوان گازهای طبیعی موجود در 
جو زمین شــامل بخار آب، کربن دی اکســید، متان، ازن( آرام آرام از 
جو زمین خارج می شــوند، پیش بینی می شــود در هر سناریویی برای 
کمک به حفظ این گازهای طبیعی، آب و هوا تا ســال 2050 به گرم 
شــدن خود ادامه دهد. خطرات این گرمایش زمین بین همه انسان ها 
مشترک اســت، اما بزرگترین تهدید آن برای آسیب پذیرترین افراد در 
جهــان از جمله با افزایش مرگ و میــر، آوارگی و اختلالات اقتصادی 

برای میلیاردها نفر در سراسر جهان است.
ایــن امر الزامات اخلاقی برای تحقیقات و بررســی به شــیوه ای باز و 
مســئولانه را ایجــاد می کنــد و گزینه هایی را برای کاهــش تأثیرات 

فاجعه بار تغییرات آب و هوایی ارائه می دهد.
در گزارش ســال 2022 ســازمان ملل با عنوان »ارزیابی تخریب لایه 

شناخته شده ازن«، اصلاح تابش خورشیدی به عنوان  شــیوه  تنها 

برای محدود کردن گرمای زمین به 1.5 درجه ســانتی گراد عنوان شد 
 )UNEP(و در گزارش ســال 2023 برنامه محیط زیست سازمان ملل
با عنوان »اتمســفر منحصربه فرد« توصیه شــد ارزیابی های علمی در 
ســطح بین المللی و همکاری جهانی در تحقیقات درباره اصلاح تابش 

خورشیدی انجام شود.
هیــل در ادامه به اهمیت همکاری اتحادیه اروپا و تعامل ایالات متحده 
در انجام تحقیقات در این زمینه با توجه به برخورداری آنها از تجهیزاتی 
مانند ابر رایانه ها، ماهواره ها و سایر قابلیت های پیشرفته برای تحقیقات 

آب و هوایی اشاره کرده است.
براســاس این گزارش، تحقیقات در حوزه مسائل آب و هوایی با کاهش 
ســرمایه گذاری مواجه بوده و تحقیقات و مشاهدات جدی حتی بیشتر 

نادیده گرفته شده اند.
هیل، بودجــه تحقیقات در علوم آب و هوایی را در مقایســه با هزینه 
بلایای طبیعی یا دفاعی اندک دانســت و نوشــت: بــا توجه به اینکه 
تغییرات آب و هوایی باعث تخریب اکوسیســتم، درد و رنج برای بشــر 
و حتی آســیب های اقتصادی می شود، ســرمایه گذاری در این زمینه 

بیشترین منفعت را دارد.
این گزارش نتیجه گرفت که دود ناشــی از آتش ســوزی و آب های داغ 
دریاهــا به ما یادآوری می کنند که اکنون در منطقه قرمز پیچیده ترین 
چالشــی قرار داریم که بشــریت تاکنون با آن روبه رو بوده است. ما به 
تلاشی هماهنگ برای تحقیق مســئولانه در مورد مداخله های اقلیمی 
نیــاز داریم تا جهان بتواند با همکاری مشــترک تصمیمات مؤثری در 
مــورد آنها بگیرد؛ چیزی کمتر از آن، ایمنــی زندگی روی زمین را به 

خطر می اندازد.

آیا مداخله های اقلیمی به سرد شدن زمین کمک می کند؟آیا مداخله های اقلیمی به سرد شدن زمین کمک می کند؟


