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جوی آرام تا اوایل هفته آتی

در مراسم روز بیابان زدایی در اسفراین مطرح شد:

  کانون بحران در 90  هزار هکتار
 از عرصه های بیابانی استان

سرنشین پراید، قربانی جدید جاده مرگ

اعتبار برای  مدرسه ناتمام مسکن مهر
اعتبار 10 میلیارد ریالی برای تداوم عملیات اجرایی و تکمیل یک پروژه 
آموزشی 6 کلاسه ابتدایی ناتمام در سایت مسکن مهر اسفراین تخصیص 

یافت.مدیرکل نوسازی، توسعه و تجهیز  مدارس ...
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امضای نتیجه کارشناسی مسکن معلولان، معطل ۵ میلیون تومان

شهردار بجنورد خبر داد:

تدوین بسته های سرمایه گذاری شهری برای سرمایه گذاران خارجی
پیش بینی 120 میز مذاکره با سرمایه گذاران بین المللی در بجنورد
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گلایه کشاورزان از نرخ پایین خرید گندم

شور جام جهانی؛ از خراسان شمالی تا روسیه

قلب فوتبال در »کازان« می تپد

روزنامه سیاسی، اقتصادی، فرهنگی، اجتماعی خراسان شمالی

روزنامه سیاسی، اقتصادی، فرهنگی، اجتماعی خراسان شمالی
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 بی نظمی کودکان

علی نیا-  بی نظمی کودکان بیشتر اوقات برای والدین آزار دهنده است. 

و  بگذارد  جایش  سر  را  چیزی  هر  که  بیند  نمی  نیازی  کودک بی نظم 

اتاقش همیشه نامرتب است.

که  کودکانی  بیشتر  که  این  به  اشــاره  با  تربیتی  علوم  کارشناس  یک 

مشترکی  دلیل  ندارند،  شان  وسایل  و  اتاق  کردن  مرتب  به  تمایلی 

بودن  منظم  و  مرتب  برابر  در  کودکان  از  دسته  ایــن  گفت:  دارنــد، 

دیگری  چیزهای  معمولا  ها  آن  برای  زیرا  دهند  می  نشان  مقاومت 

مثل تماشای تلویزیون یا ارتباط با دوستان هیجان انگیز است.

»کمالی« افزود: یک راهکار خوب برای مسئولیت پذیر کردن بچه 

ها به منظور انجام کارهای مربوط به اتاق و شخصی شان این است 

که پاداش یا بسته تشویقی را که قرار است به او بدهید منوط کنید به 

انجام کامل کاری که از او خواسته اید.

وی بیان کرد: چنان چه نامرتبی و نامنظمی فرزندتان همراه با تغییرات رفتاری، افت تحصیلی 

برای  شود  می  توصیه  باشد،  عملکردش  در  هایی  ضعف  کلی  طور  به  یا  همسالان  با  درگیری  و 

راهنمایی بیشتر به مشاور مراجعه کنند تا راهکارهای لازم را برای بهبود شرایط ارائه دهد.

وی ادامه داد: بیشتر کودکان نامنظم هستند و این موضوع به شیوه تربیت و رفتار والدین با آن ها 

ربطی ندارد و همه چیز به کودکان مرتبط است که بخواهند چگونه با نظم شوند.

وی اظهارکرد: اگر اتاق فرزندتان بیش از حد آشفته و نامنظم است که حتی نمی توانید قدم در آن 

جا بگذارید، بهتر است اتاق او را به چند قسمت تقسیم کنید و از او بخواهید در زمان های مختلف 

روی هر بخش کار کند. به عنوان نمونه ابتدا زباله ها را جمع کند بعد لباس ها و سپس اسباب 

بازی ها را مرتب کند.

وی ادامه داد: اگر فرزندتان بزرگ و بالغ است و مرتب کردن اتاقش را بر عهده نمی گیرد بهتر 

است والدین هیچ گونه دخالتی نکنند زیرا نتیجه معکوس خواهند گرفت.
 
 

اشتباهی به نام استفاده از برنج مانده

گروه اجتماعی- برنج از مواد غذایی اصلی ما ایرانیان به شمار می رود و بسیاری از افراد برنج 

مانده را نگه می دارند و در وعده بعدی مصرف می کنند.

جبران  خطرات  است  ممکن  که  است  بزرگی  اشتباه  مانده  پخته  برنج  مصرف   

ناپذیری داشته باشد به همین دلیل دانشمندان توصیه می کنند هرگز برنج 

پخته مانده را مصرف نکنید.

آزاد به مدت چندین ساعت مانده  نباید برنج پخته شده را که در فضای 

است مصرف کرد زیرا در برنج مانده، باکتری به نام »باسیلوس سرئوس« 

رشد می کند که خطرناک است. 

و  اسهال  عضلات،  گرفتگی  موجب  باکتری  این  از  حاصل  سمی  مواد 

ایجاد شده توسط باسیلوس  تهوع شدید می شود.نشانه های بیماری 

سرئوس اسهالی و مسمومیت غذایی ناشی از آن، مشابه نشانه های 

مسمومیت غذایی کلستریدیوم پرفریژینس است.

اولین نشانه ها اسهال، دردهای ماهیچه ای شکمی و درد به مدت 

15 دقیقه تا 6 ساعت پس از مصرف غذای آلوده است.

شایع  نسبتا  استفراغ  اما  باشد  اسهال  با  همراه  است  ممکن  استفراغ 

تر است. در بیشتر مواقع نشانه ها در مدت 24 ساعت بروز می کند. نوع 

از  تا 6 ساعت پس  مسمومیت غذایی به کمک نشانه های تهوع و استفراغ طی زمان 15 دقیقه 

مصرف غذای آلوده، شناسایی می شود.

برای  که  هاست  ارگانیسم  فعال  رشد  دهنده  نشان  غذا،  در  سرئوس  باسیلوس  زیاد  تعداد  وجود 

سلامتی خطر دارد.

تان  بدن  نتیجه  در  نمی خورید،  غذا  خوب  دارید،  استرس  شما  وقتی 

به  و  می کنید  محروم  معدنی  مواد  و  انرژی  به  اساسی  نیازهای  از  را 

از  بزنند.  آسیب  شما  به  بیشتر  می دهید  فرصت  زا  استرس  عوامل 

به  می شود.  بدن  از  انرژی  ذخایر  شدن  خارج  سبب  استرس،  طرفی 

طور طبیعی این کمبود باید جبران شود تا سلامت شما به خطر نیفتد. 

گفتنی است محققان  60 درصد سرطان ها را وابسته به رژیم غذایی 

می دانند. بهتر است مواد غذایی که در شما استرس ایجاد می کنند، 

بشناسید و از مصرف آن ها بپرهیزید یا کمتر استفاده کنید. مصرف 

نتیجه  در  و  ویتامینی  ذخایر  تخلیه  سبب  شیرینی  انواع  حد  از  بیش 

تحریک  و  اضطراب  خستگی، 

گیرتان  گــریــبــان  ــری  ــذی پ

خودی  به  قهوه  مــی شــود. 

هورمون  ترشح  سبب  خود 

هـــای اســـتـــرس مــی شــود 

ــش  ــزای اف بـــا  مــی تــوانــد  و 

خون،  فشار  و  قلب  ضربان 

های  علامت  شــروع  باعث 

استرس در شما شود یا آن 

ها را تقویت کند.

نیاز  از  بیش  نمک   مصرف 

فشار  افزایش  سبب  بدن، 

ــود و اســتــرس  ــی ش خـــون م

متناسب  مقادیر  شامل  متعادل  و  ــاده  س ــم  رژی می کند.  تقویت  را 

کربوهیدرات، چربی و پروتئین داشته باشید. صبحانه کافی و متعادل 

بخورید و مصرف قهوه، شیرینی و نمک را محدود کنید. انواع سبزی 

را در سبد غذایی تان قرار دهید. مصرف ماهی بسیار سودمند است. 

از روغن های هیدروژنه کمتر استفاده کنید.

I 
عادت های سالم برای جلوگیری از استرس

سالم  و  کوچک  منظم،  های  وعده  قندخون  افت  از  جلوگیری  برای 

ذرت  کرفس،  هویج،  مانند  انــرژی  کم  های  وعــده  میان  از  بخورید. 

با  برنجی  های  کیک  و  روغــن  بــدون  داده  بو 

های  میوه  انواع  از  کنید.  استفاده  کم  شکر 

تازه و آب میوه ها به عنوان طعم دهنده های 

شیرین استفاده کنید. جوشانده های گیاهی 

می  هستند،  مناسب  اعصاب  تسکین  برای 

توانید آن ها را با یک قاشق غذاخوری عسل 

میل کنید. مصرف غذاهای حاوی تریپتوفان 

فندق  ــادام،  ب گیاهی)پسته،  مغزهای  مانند 

و...(، موز و غلات کامل دستگاه عصبی را تسکین 

می دهد. 

مرغ  مرغ،  تخم  پنیر،  مانند  روز  طول  در  پروتئین  کمی  مقدار  مصرف 

اگر  کند.  می  رفع  را  شما  خستگی  زا  استرس  شرایط  در  گوشت  و 

جزو افرادی هستید که خیلی زیاد دچار استرس می شوید، همیشه 

غلات  باشید.  داشته  همراه  به  را  آماده  پروتئین  حاوی  مواد  مقداری 

کامل و موادغذایی حاوی فیبر، چرخه ایجاد گرسنگی را به تعویق می 

را  نیز همین کار  پنیر  و  انواع میوه، سبزی، ماست کم چرب  اندازند. 

استفاده  چربی  کم  یا  چربی  بدون  غذاهای  انواع  از  دهند.  می  انجام 

کنید. وعده های غذایی تان را حذف نکنید.

کنید.  پیدا  خوردن  غذا  از  غیر  به  دیگری  راه  استرس  با  مقابله   برای 

را  هایی  ورزش  کنید.  ورزش  روزانــه  کار  از  پس  خستگی  رفع  برای 

انتخاب کنید که مورد علاقه شما هستند و به شما آرامش می بخشند. 

ورزش کمک می کند کالری اضافه سوخته شود، سلامت قلب و ریه 

از چیزهایی که باعث ایجاد استرس می  یابد و ذهن شما  ها افزایش 

شوند، دور شود.

 روزانه به مدت 20تا30 دقیقه و 3 بار در هفته به صورت منظم ورزش 

یاد  آرام بخش استفاده نکنید.  از داروهای  کنید. در شرایط استرس 

بگیرید اهداف تان را زمان بندی کنید، اهداف واقعی را انتخاب کنید 

نه غیر واقعی. مهارت های مدیریت زمان را یاد بگیرید. زمانی را برای 

انتخاب  از  و  دهید  اختصاص  دارید،  نیاز  که  غذاهایی  فهرست  تهیه 

موادغذایی با ارزش تغذیه ای کم پرهیز کنید.

علوی- نان های تهیه شده با آرد سبوس دار انتخاب سالمی هستند 

و بهتر است شهروندان از این نوع نان ها استفاده کنند. عضو هیئت 

با  شمالی  خراسان  پزشکی  علوم  دانشگاه  تغذیه  متخصص  و  علمی  

نان  یک  انتخاب  در  افراد  از  بسیاری  امروزه  افزود:  مطلب  این  اعلام 

مفید و سالم مشکل دارند این در حالی است که آگاهی از ویژگی های 

نان خوب و سالم تر می تواند به یک انتخاب صحیح و حفظ سلامت 

بدن کمک کند.دکتر »دعایی« افزود: نان هایی که رنگ تیره دارند و 

در تهیه آن ها از آردهای سبوس دار استفاده شده است، برای مصرف 

که  هایی  نان  از  استفاده  کرد:  تصریح  هستند.وی  تر  مطمئن  و  بهتر 

به  سبوس  خمیر  آمدن  ور  از  بعد  و  پاشیده  ها  آن  روی  سبوس  فقط 

شود.وی  نمی  توصیه  است،  شده  اضافه  آن 

توضیح داد: پاشیدن سبوس روی نان مشکل 

غذایی  ارزش  امــا  کند  نمی  ایجاد  خاصی 

پایین تری دارد.

اتفاق نظر دارند که  ادامه داد: پزشکان  وی 

سبوس مهم ترین راه درمان طبیعی یبوست 

از  یبوست  از  جلوگیری   . رود  می  شمار  به 

سرطان  دیورتیکول،  التهاب  بواسیر،  بــروز 

و  معده  بافت  شکاف  فیستول،  شقاق،  کــولــون، 

عفونت های دستگاه گوارش پیشگیری می کند.

سنت هایی که به گذر فراموشی رفته است

ماجرای نام گذاری 

نوزادان در قدیم
علوی

در  را  شب  سکوت  نــوزاد  گریه  صدای   

هم شکست، لبخند و اشک همزمان با 

هم در چهره اش نمایان شد.

فرش  سنگ  آن  با  حیاط  در  ها  ساعت 

کنار  حوض  لب  زد،  قدم  زیبایش  های 

یکی از شمعدانی هایی که تازه گل داده 

خدا  کرد  آرزو  دل  ته  از  و  نشست  بود، 

ساعتی  کند.  عطا  او  به  سالم  ــوزادی  ن

از  یکی  و  آمــد  ــوزاد  ن گریه  ــدای  ص بعد 

آمد  بیرون  اتاق  از  عجله  با  خواهرانش 

و مژده به دنیا آمدن فرزند پسر را به او 

داد و خدا را سپاس گفت. دقایقی بعد 

قابله زبردست از اتاق خارج شد و رفت 

ناپذیری  وصف  شادی  دم  سپیده  در  و 

انداز  طنین  ســاده  و  کاهگلی  خانه  در 

را  شادی  دنیا  یک  نورسیده  نوزاد  شد. 

با خود به همراه آورد و دل اطرافیان را 

شاد کرد.

که  زمانی  قدیم،  بسیار  روزگـــاران  در 

آمد، شادی در خانه  به دنیا می  نوزادی 

می پیچید و تا چند خانه آن طرف تر هم 

خبردار می شدند که خداوند فرزندی به 

بستگان  است.  کرده  عطا  خانواده  یک 

می  کنارش  در  زائو  یک  درجه  و  نزدیک 

و  او  از  را  لازم  هــای  مراقبت  تا  ماندند 

نورسیده اش انجام دهند. یکی از بانوان 

اظهارمی  مطالب  ایــن  بیان  با  قدیمی 

شنیده  مــرحــومــم  پــدر  از  ــا  ــاره ب کــنــد: 

و  ها  خواهر  بقیه  و  من  که  زمانی  بــودم 

برادرهایم به دنیا آمدیم، رسم بر این بود 

که بزرگان هر دو فامیل مانند پدربزرگ 

و  خاله  عمه،  عمو،  ها،  مادربزرگ  و  ها 

دایی پدر و مادر نوزاد پس از به دنیا آمدن 

و مشخص شدن جنسیت او در منزل آن 

ها جمع می شدند تا پس از دیدن نوزاد 

بانو  انتخاب کنند.  برایش  نامی مناسب 

»کمالی« که اکنون 75 سال دارد، ادامه 

می دهد: آن زمان به طور معمول بزرگ 

مادربزرگ  یا  پــدربــزرگ  مانند  ترهایی 

از  و  کردند  می  انتخاب  اسم  نوزاد  برای 

برای  ائــمــه)ع(  نــام  بیشتر  که  جایی  آن 

فرزندان انتخاب می شد، کمتر مخالفت 

بزرگ  حــرف  روی  ــردی  ف و  کردند  می 

ترها حرف نمی زد. وی به خواندن اذان 

در گوش نوزاد هم اشاره می کند و می 

گوید: آن موقع ها پس از آن که نوزاد به 

یکی  مناسبی  فرصت  در  آمــد،  می  دنیا 

یا  پدر  معمول  طور  به  که  ترها  بزرگ  از 

و  اذان  نوزاد  گوش  در  بودند،  پدربزرگ 

اقامه می خواندند.

اشاره  با  هم  دیگری  کهنسال  شهروند 

بیان می کند: در زمان قدیم  به گذشته 

ها  خــانــواده  فــرزنــدان  تعداد  که  ایــن  با 

دنیا  به  ــوزادی  ن که  بار  هر  اما  بود  زیــاد 

می  شعف  و  شــادی  از  پر  خانه  آمــد،  می 

شدند،  می  جمع  نــوزاد  دور  همه  و  شد 

نگاه  را  او  دقــت  بــا  تــر  ــزرگ  ب هــای  بچه 

یک  هر  و  برادرها  خواهرها  کردند،  می 

ــد، یکی  نــوزاد نظری می دادن نام  بــرای 

انتخاب  او  که  را  اسمی  ــت  داش ــرار  اص

می  دعوا  دیگری  بگذارند،  است،  کرده 

باید  و  بهتر است  او  انتخابی  نام  کرد که 

همان نام را بگذارند. بانو »شمس اللهی« 

ادامه می دهد:  آن موقع ها بزرگ ترها 

ــرای فــرزنــدان هر خــانــواده نــام تعیین  ب

باید  داشتند  اعتقاد  برخی  کردند،  می 

بر  شدند  فــوت  که  نزدیک  بستگان  نــام 

نوزادان بگذارند تا نام  آن ها همیشه در 

ذهن همگان باقی بماند، برخی دیگر هم 

نام ائمه اطهار)ع( را برای فرزندان شان 

انتخاب می کردند.

طور  به  بجنورد  در  کند:  اظهارمی  وی 

دهم  روز  مراسم  ــوزادان  ن بــرای  معمول 

برگزار می کردند که در این روز اقوام را 

افراد  کردند و  می  دعوت  شان  منزل  به 

نوزاد،  به دنیا آمدن  به یمن  دعوت شده 

برای پدر و مادر وی چشم روشنی)هدیه( 

می آوردند.

نام  رسم  دربــاره  هم  سلطانی«  »ثریا  بانو 

به  که  جایی  تا  قدیم  بجنورد  در  گــذاری 

از  برخی  کند:  مــی  بیان  دارد،  خاطر 

خانواده ها رسم داشتند زمانی که جنین 

4 ماهه بود، پدر خانواده یک نام دختر و 

یک نام پسر برای او انتخاب می کرد و آن 

را با صدای بلند می گفت تا به جنین القا 

شود. این بانو ادامه می دهد: بیشتر نام 

هایی که برای پسران انتخاب می کردند، 

بقیه  نام  و  »حسین«  »علی«،  »محمد«، 

دختران  برای  و  بود  معصوم)ع(  امامان 

را  فاطمه)س(  حضرت  القاب  و  نام  نیز 

انتخاب می کردند.

نوزاد  آمدن  دنیا  به  از  پس  وی،  گفته  به 

سپس  و  شستند  می  آب  تشت  در  را  او 

لباس بر تنش می کردند، پس از آن پدر 

را روی  نوزاد  این مراسم  یا پدربزرگ در 

دو دست خود می گرفت و اذان و اقامه در 

گوشش می خواند، پس از این مرحله سه 

بار نام کودک را در گوش چپ نجوا و در 

گوش او اذان و اقامه را تلاوت می کرد و 

بعد نام انتخابی نوزاد را بر او می گذاشت 

بانو  این  گفت.  می  دیگرش  گوش  در  و 

دریافت  امکان  زمان  آن  که  این  بیان  با 

فراهم  نــوزادان  بــرای  شناسنامه  فــوری 

می  دنیا  به  خانه  در  ها  آن  بیشتر  و  نبود 

به  نوزادی  که  زمانی  افزاید:  می  آمدند، 

دنیا می آمد، به طور معمول پدر نوزاد نام 

روز،  ساعت،  به  تولدش  دقیق  تاریخ  او، 

ماه و سال  را در پشت قرآن می نوشت.

ــی کــنــد: بــرخــی از  وی خــاطــرنــشــان م

خانواده ها هم از قبل نامی را برای نوزاد 

انتخاب نمی کردند و منتظر می ماندند تا 

نوزادشان سالم به دنیا بیاید سپس قرآن 

جنسیتی  اســاس  بر  و  کردند  می  باز  را 

وی  برای  قرآن  متن  از  نامی  داشت  که 

انتخاب می کردند.  

 شهروندی دیگر هم با بیان این که برخی 

از سنت های خوب گذشته اکنون رنگ 

سنت  از  یکی  افزاید:  می  اســت،  باخته 

برای  نــام  انتخاب  گذشته  خــوب  هــای 

احترام  و  ترها  ــزرگ  ب توسط  نـــوزادان 

اکنون  بــود  که  ها  آن  نظر  به  گذاشتن 

این امر کم رنگ شده است. وی که خود 

ادامــه  کند،  مــی  معرفی  »مقدسی«  را 

گروه های  و  افـــراد  میان  در  ــد:  ده می 

مختلف که از نظر دین، مذهب یا قومیت 

تازه  کــودک  نام  انتخاب  ــد،  دارن تفاوت 

یا  مراسم  برگزاری  مستلزم  شده،  متولد 

تشریفاتی است که ریشه در تاریخ گذشته 

زندگی آن ها دارد.

وی اظهارمی کند: پس از آن که مرحله 

بزرگان  و  اقــوام  مشورت  با  نام  انتخاب 

فامیل انجام می شد، برای وی جشن می 

گرفتند که روز جشن گرفتن به مناسبت 

به دنیا آمدن نوزاد در شهرهای مختلف 

روز   10 بجنورد  در  بود.  متفاوت  کشور 

از به دنیا آمدن نوزاد خانواده اقوام  پس 

ناهار  صرف  به  معمول  طور  به  را  شان 

برای  اصطلاح  و  در  کردند  می  دعــوت 

گفته  به  گرفتند.  می  »دهم«  خود  نوزاد 

و  ــوزاد  ن اســم  ــام،  ن انتخاب  از  پس  وی، 

همچنین ساعت، روز، ماه و سال تولد او 

در حاشیه قرآن،  دیوان حافظ یا هر کتاب 

از گذشته های دور  ارزشمند دیگری که 

نام همه فرزندان خانواده در آن ثبت شده 

بود، نوشته می شد.

از  یکی  کند:  مــی  بیان  شهروند  ــن  ای

این  مرسوم  همچنان  جالب  سنت های 

خانواده  اعضای  میان  در  اگر  که  است 

دنیا  از  فردی  شده،  متولد  تازه  کودک 

می  نـــوزاد  روی  را  او  ــام  ن بــاشــد،  رفته 

گذارند و به این ترتیب نام افراد همیشه 

دیگر  فرد  به  فــردی  از  و  ماند  می  زنــده 

منتقل خواهد شد.

 مشاوره 
روان شناسی

  بیشتر
 بدانیم

نکته

تغذیه سالم

 گیاهان 
دارویی

 تغذیه و استرس

آیا داشتن استرس در تغذیه فرد تاثیر خواهد گذاشت؟

نان های سبوس دار

خوانندگان عزیز روزنامه 

خراسان شمالی می توانند 

سوالات روان شناسی شان 

را طی تماس با دفتر روزنامه 

مطرح کنند تا پاسخ آن 

ها را از کارشناسان جویا 

شویم. در این شماره 

دکتر »علی متقیان« روان 

شناس به یکی از سوالات 

خوانندگان پاسخ می دهد.

ضد التهاب

علوی- گیاه بوته ای »پنیربند« از خانواده سیب زمینی و دارای ریشه، برگ، میوه و پوست با خواص دارویی است. در این باره 

یک کارشناس گیاهان دارویی اظهارمی کند: مهم ترین مواد موثر دارویی این گیاه شامل آلکالوئیدها، ویتانانین، میتانانین، 

نیکوتین، رزین، روغن فرار، مواد رنگی، کومارین و فیتوسترول است.»مسعود معماریانی« این گیاه را به عنوان مسکن اعصاب 

معرفی می کند و می افزاید: علاوه بر آن این گیاه  ادرارآور و ضد عفونی کننده و همچنین برگ و ریشه آن خواب آور است. 

به گفته وی ریشه گیاه »پنیربند« ضد التهاب و کشنده حشرات است. وی با اشاره به موارد استعمال این گیاه در پزشکی 

سنتی خاطرنشان می کند: میوه و ریشه این گیاه ادرارآور و پوست آن ضد آسم است. وی شیره برگ گیاه »پنیربند« 

را ضد روماتیسم، ضد کرم و ضد التهاب می داند و می گوید: در استعمال خارجی از شیره برگ این گیاه برای از بین 

بردن زخم و سیاه زخم استفاده می شود. وی درباره میزان مصرف این گیاه بیان می کند: بهتر است 2 تا 4 گرم از 

این گیاه روزانه 3 بار به طور دم کرده استفاده شود.  

کیک گردویی
I 

مواد لازم برای 6 نفر:  گردوی پودر شده 2 و نیم پیمانه، تخم مرغ 3 عدد، شیر 150 میلی لیتر، ملاس 

نیشکر 2 قاشق سوپ خوری، بکینگ پودر یک قاشق سوپ خوری، وانیل یک قاشق چای خوری، دارچین پودر 

شده یک قاشق چای خوری، پوست پرتقال رنده شده یک قاشق سوپ خوری، خرمای خردشده   8 تا 10 عدد، 

کشمش یک مشت.

I 

طرز تهیه:  تخم مرغ ها را با همزن حدود 3 تا 4 دقیقه هم می زنیم. شیر، ملاس نیشکر، بکینگ پودر، وانیل، 

پودر دارچین، گردوی پودر شده و پوست رنده شده پرتقال را می افزاییم و هم می زنیم.خرما و کشمش را به مواد 

اضافه و مخلوط می کنیم.مخلوط به دست آمده را در یک قالب کیک پوشیده شده با کاغذ روغنی می ریزیم و به 

مدت 30 تا 35 دقیقه در فر از قبل گرم شده با دمای 180 درجه سانتی گراد می گذاریم تا بپزد.سپس آن را از فر 

درمی آوریم و پس از کمی خنک شدن از قالب جدا و سرو می کنیم.

 آشپزی

آن موقع ها بزرگ ترها برای فرزندان هر خانواده نام تعیین می 

کردند، برخی اعتقاد داشتند باید نام بستگان نزدیک که فوت 

شدند روی نوزادان بگذارند تا نام آن ها همیشه در ذهن همگان 

باقی بماند، برخی دیگر هم نام ائمه اطهار)ع( را برای فرزندان 

شان انتخاب می کردند

4 و 5 
اجتماعی


