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 م. ق ـ 32 ساله از بهشهر: مدتي است استرس 
و اضط��راب ش��ديدي دارم. ش��ب‌ها با احس��اس ترس از 
خواب بيدار مي‌ش��وم و ديگ��ر آرامش ن��دارم. براي به 
دس��ت آوردن آرامش چ��ه راهي را به من پيش��نهاد 

مي‌كنيد؟
 دكتر مريم رامشت: استرس و اضطراب 
شديد علائم اختلال اضطرابي است كه در اثر 
يك تنش حل نشده يا فراموش نشده ايجاد 
شده است. اضطراب ممكن است تبديل به 
وس��واس‌هاي فكري ش��ود و در موارد ش��ديد 
تبديل به حملات اضطرابي ش��ديدي مي‌ش��ود 

كه زندگي عادي فرد را مختل مي‌كند. 
اگر اين حملات در خواب نيز تكرار شوند خواب را 
متش��نج مي‌كند و يك خواب نامناسب روزهاي ناسالم 
و پرتنش��ي در پ��ي خواهد داش��ت و مان��ع عكس‌العمل و 

رفتار مناسب فرد در طي روز شده. 
براي تش��خيص علت دقيق مش��كل و پيدا ك��ردن واقعه‌اي 
كه ش��ما را نگران كرده صحب��ت با يك روان درمان يا مش��اور 
ضروري اس��ت. بع��د از پيدا كردن علت با رف��ع آن يا كمك به 
ش��ما براي قبول ك��ردن آن به مرور اضط��راب كاهش مي‌يابد 

و از بين مي‌رود.
بش��دت  پس��ر 14 س��اله‌ام  ك�رج:  از  حي�دري  ـ  م   
گوش��ه‌گير، منزوي، خجالتي، حس��اس و عصبي است. هيچ 
دوس��تي ندارد و هميش��ه تنهايي را به جمع ترجيح مي‌دهد. 
گاهي ش��ب ادراري دارد. براي درمان او چه راهي را پيشنهاد 

مي‌‌كنيد.
 دكتر مريم رامش�ت: پسر ش��ما با توجه به اين علائم 
مبتلا به يك اختلال اضطرابي ش��ده اس��ت كه اين اختلال در 
بخش اعظمي از رفتارهاي او نمود پيدا كرده است. براي پيدا 
كردن علت دقيق رفتارهاي وي بررس��ي س��ابقه او در كودكي 

نياز است. 
اگر در كودكي او مبتلا به اختلال بيش فعالي بوده باشد و 
يا ش��ب ادراري از كودكي وي ادامه پيدا كرده باش��د در روش 
درمان او تأثيرگذار اس��ت. همچنين اين اختلال ممكن اس��ت 
ناش��ي از مشكلي باشد كه در مدرس��ه يا خانه براي وي ايجاد 
شده باشد كه يادآوري آن فكر او را آزار مي‌دهد يا مرتباً تكرار 

مي‌شود.
 وحيده ـ س از پرند: پسر 24 ساله‌ام از 3 سال پيش 
آمادگ��ي خ��ود را ب��راي ازدواج اعلام كرد. دخت��ري را براي او 
عق��د كرديم ولي بع��د از 3 ماه دختر اعلام ك��رد قصد جدايي 

دارد. پس��رم تيك چش��م دارد و حالا مدتي است كه مي‌گويد 
مي‌خواهد ازدواج كند. مي‌خواهم بپرس��م با او چه برخوردي 

داشته باشيم؟
 دكتر مريم رامش�ت: بهتر اس��ت قبل از هر تصميمي 
پس��ر ش��ما توس��ط يك متخص��ص ويزيت جس��ماني ش��ده تا 
بررس��ي ش��ود. همچنين گروه مح��دودي از تيك‌هاي عصبي 
ريش��ه در صدمات مغزي دارند و غالب آنها ناشي از فشارهاي 

رواني‌اند.
در مورد پس��ر ش��ما احتمال اينكه تيك و ناتوان��ي او زمينه 
رواني داش��ته باشد و ناش��ي از مشكلات جس��مي نباشد زياد 
اس��ت. پس ب��راي جلوگيري از ب��روز يك تجرب��ه ناموفق ديگر 
ك��ه برمش��كلات و ناكام��ي وي خواه��د افزود مراجع��ه به يك 
متخص��ص روان درمان��ي ض��روري اس��ت تا عل��ت دقيق تيك 
پيدا شود. مش��كلات رواني با روان‌درماني و در صورت شدت 

بيماري با دارو درماني قابل درمان است.
 ز – باق�ري 22 س�اله از ش�هرري: فرد نكته‌س��نج 
و حساس��ي هس��تم. م��دت زي��ادي را ص��رف فكر ك��ردن روي 
حرف‌هاي��ي كه به من زده‌اند مي‌كنم. آي��ا اين حالت من نياز 

به درمان دارد؟
از نظ��ر روانشناس��ي  ابوالفض�ل ش�عبانپور:  دكت�ر   

وسواس‌هاي فكري شامل چهار نوع وسواس است. 
وس��واس فك��ري تك��رار ش��امل تك��رار در يك عمل ي��ا فكر 
خاص، وس��واس فكري توازي ي��ا جفت چيني ك��ه فرد اصرار 
ب��ر ق��رار دادن هر ش��يء در كنار جف��ت آن دارد و ي��ا تأكيد بر 
گذاش��تن هر چيزي در جاي خاص و مش��خص خود، وسواس 
فكري چك كردن كه باعث مي‌ش��ود فرد بسته‌ش��دن هر قفل 
ي��ا هر دري را چندب��ار چك مي‌كند و وس��واس فكري ديگري 
كه فرد مبتلا هميشه درگيري ذهني در مورد موضوع خاصي 

دارد. 
وس��واس‌هاي فكري اگرچ��ه روي عملكرد ف��رد در زندگي 
عادي وي تأثيرگذار نيس��ت ولي نياز به بررسي‌هاي تخصصي 

وجود دارد. 
روان‌ش��ناس ب��ا روان‌درماني‌ه��اي تخصصي و اس��تفاده از 
دارودرماني براي س��رعت بخش��يدن به روند درمان، به بهبود 
بيم��اري كمك مي‌كن��د. البته داروه��اي مورد ني��از براي اين 

بيماري داروهايي در حد بالا و وابستگي‌آور نيست. 
دوره درم��ان اين بيماري از 6 ماه تا يك س��ال متغير اس��ت 
ول��ي در صورتي كه اين مش��كل ناش��ي از اختلال ش��خصيتي 
جبري باش��د نياز ب��ه دوره درمان يك تا 3 س��اله اس��ت و بايد 

ريشه آن را در كودكي و مسائل ژنتيكي پيدا كرد.

  دكتر مهدي كرمي - روانشناس باليني
  دكتر بهزاد رمضاني  استاد دانشگاه تهران 

  دكتر مسعود آبيار  مدرس دانشگاه
  دكتر مريم رامشت – روانشناس و محقق آسيب‌هاي اجتماعي 

و مدرس دانشگاه
  دكتر حسين ابراهيم‌مقدم  - استاد دانشگاه تهران

  دكتر ابوالفضل شعبانپور  - مدرس دانشگاه
س�ؤالات خود را هر هفته يكشنبه س�اعت 11 تا 12 يا 16 تا 17 با تلفن 88757758 با 

مشاوران در ميان بگذاريد و پاسخ‌ها را در روز پنجشنبه در همين صفحه بخوانيد.

 گروه 
روانشناس 

باليني  روانشناس و محقق آسيب‌هاي 
اجتماعي و مدرس دانشگاه

دكتر مريم رامشت
مدرس دانشگاه

دكتر ابوالفضل شعبانپور

نوشيدني‌هاي زمستاني

]شميم آسوده[

نوشيدني پرتقال و ادويه

مواد لازم )براي تهيه يك ليتر نوشيدني(
دو فنجان آب پرتقال

پوست يك عدد پرتقال
دو عدد چوب دارچين

شش عدد ميخك كامل
يك قاشق غذاخوري مخلوط ادويه

دو عدد هل
يك قاشق چايخوري پودر وانيل

750 ميلي‌ليتر دلستر
نصف فنجان شكر

پودر بادام )براي تزئين(
كشمش )براي تزئين(

طرز تهيه
آب پرتقال، پوس��ت پرتقال، چوب دارچين، ميخك، مخل��وط ادويه، هل، 
وانيل و ش��كر را روي حرارت كم قرار داده و هم بزنيد. پس از گذشت حدود 15 

دقيقه آن را از روي حرارت برداريد.
تركيب را صاف كرده و دلستر را به آن بيفزاييد و هم بزنيد. نوشيدني را درون 

ليوان بريزيد و روي آن را با پودر بادام و كشمش تزئين كنيد.
به جاي دلس��تر امكان اس��تفاده از ش��ير ني��ز وج��ود دارد. علاوه ب��ر اينكه با 

استفاده از شير اين نوشيدني براي صبحانه مناسب خواهد بود.

زمان تهیه:  30 دقیقه

]كيانا شفيعي[

پاي كدو حلوايي و پسته

مواد لازم )براي هشت نفر(
نان

يك و نيم فنجان پسته
يك فنجان كشمش

سه قاشق غذاخوري پودر تخم كتان
كمي نمك

مواد داخل پاي
دو فنجان پوره كدو حلوايي

يك فنجان ماست چكيده
يك قاشق چايخوري پودر دارچين

يك قاشق غذاخوري زنجبيل
نصف قاشق چايخوري ميخك

نصف قاشق چايخوري هل
يك چهارم قاشق چايخوري جوزهندي 

كمي نمك
طرز تهيه

پسته را درون غذاس��از ريخته و آن را خوب مخلوط كنيد. سپس كشمش 
و پ��ودر تخ��م كتان و نمك را به آن اضافه كرده و آنه��ا را با هم تركيب كنيد تا 
حالت چسبنده پيدا كند. سپس آن را در ظرف پاي پهن كرده و در فريزر قرار 

دهيد.
ماس��ت را با پ��وره كدوحلوايي، ادويه و نمك مخلوط ك��رده و پس از خارج 
ك��ردن خمي��ر از فري��زر آن را روي خمي��ر بريزي��د و ت��ا هنگام س��رو در يخچال 

نگهداريد.
در تهيه اين پاي اس��تفاده از ش��كر لازم نيست زيرا كش��مش شيريني لازم را 

براي طعم‌دادن به اين صبحانه فراهم مي‌كند.

صبحانه
مخصوص افراد ديابتي

 چن�د س�ال از آش�نايي‌تان ب�ا دني�اي پرندگان 
مي‌گذرد؟

رؤي��اي داش��تن باغي پ��ر از قن��اري و چ��كاوك از كودكي 
هميش��ه با م��ن ب��ود و از آن دوران هر زمان كه ب��ه جنگل يا 
دش��ت س��فر مي‌كردم، نگاهم مش��تاقانه به دنب��ال پرندگان 

بود. 
اما از 20 سالگي اشتياقم درخصوص نگهداري و پرورش 
پرندگان جدي‌تر ش��د و تا حالا پرن��دگان زيادي را نگهداري 
كرده‌ام و آنقدر به دنياي پرندگان علاقه‌مند هس��تم كه اكثر 

نقاشي‌هايم، تصويري از پرندگان مختلف است.
 علاقه به دنياي پرندگان ش�ما را به هنر نقاشي 

علاقه‌مند كرده است؟
البته اين دو حرفه بي‌ارتباط با يكديگر نيستند، اماحدود 

45 سال است نقاشي مي‌كنم. 
هميش��ه رس��م مناظر طبيعت و پرندگان م��ورد علاقه‌ام را 
دوست داشتم. البته كار اصلي من نقاشي روي ديوار منازل 

است كه در قديم بيشتر رايج بود. 
گاه��ي اوقات ه��م تصوي��ري از پرنده‌هاي م��ورد علاقه‌ام 
مثل س��ره قناري يا شاه طوطي را روي ديوارها مي‌كشيدم و 

طرفدار داشت اما الآن بيشتر تابلو نقاشي مي‌كشم.
 عمده‌ترين موضوعاتي كه رسم مي‌كنيد؟

ترس��يم قهوه‌خانه يا طبيعت و پرندگان.
 از كلاس‌هاي نقاش�ي براي يادگي�ري اين هنر 

استفاده كرديد؟
تا به حال آموزش��گاه نقاشي نرفتم و اولين بار رنگ روغن 
و يك بوم خريدم و تصويري از يك قرقاول را رس��م كردم كه 
مورد اس��تقبال خانواده قرار گرفت. تشويق آنها باعث شد از 

آن روز به بعد، اين كار را جدي‌تر دنبال كنم.
 پرنده‌ه�ا را مي‌خري�د يا با گذاش�تن تله آنها را 

شكار مي‌كنيد؟
گاهي اوقات به جنگل يا دشت‌هاي حومه تهران مي‌روم. 
براي شكار سره يا طوطي‌هاي ماده تله‌هاي كوچك گذاشته 

مي‌شود. 
اطراف تهران پرنده‌هايي مانند مينا، شاه طوطي، قناري 
و س��ره، گل سر و خمسه فراوان اس��ت. شكار آنها هم با دانه 

پاشيدن آسان است. 
بيش��تر پرن��دگان م��اده ش��كار مي‌ش��وند. البت��ه جوج��ه 
پرن��دگان كه در اصطلاح ب��ه آنها كال گفته مي‌ش��ود ارزش 

بيشتري دارد چون تربيت آنها آسان‌تر مي‌شود.
 اهلي كردن آنها آسان است؟

هم��ه حيوان��ات را ب��ه راحت��ي مي‌ت��وان اهلي ك��رد، بايد 
تكنيك‌ها را بلد بود. جوجه‌ها خيلي راحت اهلي مي‌شوند. 
باي��د در طولاني‌مدت به پرنده فرصت داد تا به محيط عادت 

كند. 
م��ن مينايي ش��كار كردم ك��ه يك م��اه بيش��تر از تولدش 
نگذش��ته ب��ود، ب��ا دس��ت دانه‌ه��ا را يك��ي يك��ي در دهانش 

مي‌گذاشتم و ساعت‌ها در روز با او صحبت مي‌كردم. 
ح��الا خيلي اهلي ش��ده از قف��س بيرون مي‌آي��د و روي 
ش��انه من مي‌نش��يند، گاهي اوقات هم در حي��اط رهايش 
مي‌كن��م، پرندگان��ي اهل��ي مي‌ش��وند كه جمعي��ت زيادي 
اطرافش��ان باشند اگر تنها باشند، گوشه قفس كز مي‌كنند 
و احس��اس غريبي مي‌كنن��د. حتي بعض��ي پرنده‌فروش‌ها 
معتقدن��د اگر پرنده را ب��ه مكان‌هاي مختل��ف ببريم، زودتر 

اهلي مي‌شود.

 فلسفه شكار پرندگان آزاد چيست؟ لحظه‌اي كه 
آنها را در قفس مي‌اندازيد، ناراحت نمي‌شويد؟

ش��ايد به خاطر علاق��ه زياد باش��د، يك��ي از خصلت‌هاي 
باش��د،  اس��ت. ش��ايد خودخواه��ي  انس��ان، خودخواه��ي 
پرنده‌هايي را كه دوست داريم در قفس نگهداري مي‌كنيم. 
ام��ا بس��ياري از پرنده‌ه��ا در طبيع��ت م��ورد اذي��ت و آزار 
ق��رار مي‌گيرن��د، بعضي از آنه��ا با تفنگ و تير و كمان ش��كار 

مي‌شوند، بعضي هم از بي‌غذايي مي‌ميرند. 
از اي��ن گذش��ته م��ن بس��ياري از پرنده‌ه��ا را بع��د از تولد 
جوجه‌هايشان آزاد مي‌كنم، البته جوجه‌هاي قفسي را آزاد 
نمي‌كنم، چون فقط در قفس زنده مي‌مانند و روش زيستن 

در طبيعت را بلد نيستند.
 پرنده‌ها را در قفس نقاشي مي‌كنيد يا آزاد؟

آزاد، دوست دارم آنها را در نقاشي‌هايم رها ببينم.
 تا به حال چند پرنده را آزاد كرده‌ايد؟

معمولاً در ماه پنج تا شش پرنده را آزاد مي‌كنم. به غير از 
قناري‌ها كه اگر آزاد شوند مي‌ميرند، طوطي و بلبل، گاهي 

اوقات هم مينا.

 زيباتري�ن تابلويي كه از پرن�ده مورد علاقه‌تان 
ترسيم كرده‌ايد؟

زيباترين پرنده‌اي را كه نقاشي كردم، يكي از طوطي‌هاي 
مورد علاقه‌ام بود كه شبيه آن را در يك مدل نقاشي ديدم و 

تصويرش را رسم كرد. 

چن��د س��ال پي��ش ه��م ي��ك س��ره قن��اري داش��تم ك��ه 
محبوب‌تري��ن پرن��ده‌ام ب��ود و ب��ه او عادت كرده ب��ودم، يك 
روز در ح��ال گرفت��ن ناخن‌هايش، بش��دت ترس��يد و مرد. تا 
مدت‌ه��ا از مرگ قن��اري ناراحت بودم، بع��د از آن تابلويي از 

قناري كشيدم و آن تابلو يكي از بهترين نقاشي‌هايم است.
 بيش�تر ب�ه نگه�داري ك�دام گون�ه از پرندگان 

علاقه‌مند هستيد؟
ب��ه نظر م��ن زيباترين پرنده، س��ره قناري اس��ت. من هم 
بيش��تر علاقه‌مند به نگهداري سره قناري‌ها هستم. از لحاظ 
ظاهري بسيار زيبا بوده و صداي آنها خوش است. اين گونه 
از پرن��دگان خ��ارج از دس��تگاه‌هاي موس��يقي نمي‌خوانن��د. 
بس��يار  و  كمي��اب  نژاده��اي  از  قناري‌ه��ا  ان��واع  از  بعض��ي 

خوش‌تركيب هستند.
 گران‌تري�ن پرنده‌هايي ك�ه در ايران به فروش 

مي‌رسد؟
گران‌ترين پرنده در حال حاضر يك نوع طوطي آفريقايي 

است كه قيمت آن حدود دو ميليون تومان است.
 نگهداري كدام گونه راحت‌تر است؟

نگهداري قناري و گل‌س��ر راحت اس��ت، در س��رما و گرما 
زندگي مي‌كنند.

 طول عمر پرندگان مختلف چقدر است؟
قناري تا 20 س��ال زندگي مي‌كند ام��ا مرغ مينا تنها پنج 
تا شش سال عمر مي‌كند. برخي از انواع طوطي تا 60 سال 
هم عمر مي‌كند اما عمر متوس��ط طوطي در ايران 35 تا 40 

سال است.
 تنوع گونه‌هاي مختل�ف از پرندگان در ايران به 

چه صورت است؟
در ايران گونه‌هاي مختل��ف از پرندگان زندگي مي‌كنند. 
در نواح��ي ش��مالي اي��ران ان��واع مختلفي از پرن��دگان مانند 
قرقاول، كبك و بلبل هزاردس��تان، س��ره، چ��كاوك و كوكو 
و ديگ��ر مرغ‌ه��اي زمين��ي زندگ��ي مي‌كنند اما ش��كار آنها و 

انتقال‌شان به شهرهاي ديگر مشكلات فراواني دارد. 
بسياري از آنها به دليل تطابق نيافتن با آب و هواي ديگر 
ش��هرها مريض مي‌ش��وند يا مي‌ميرند. براي نمونه نگهداري 
بلبل هزاردس��تان مشكل اس��ت، اين پرنده در قفس زندگي 
نمي‌كن��د چون بيش��تر از ك��رم خاكي تغذيه مي‌كن��د و بايد 

تغذيه آن به همين گونه باشد. 
اف��رادي كه ب��ا گونه‌ه��اي مختلف پرن��ده آش��نايي دارند 
ترجيح مي‌دهن��د گونه‌هايي را خريداري كنند كه نگهداري 
آنها آس��ان‌تر باشد و تش��خيص آنها بسيار راحت است. براي 
نمون��ه س��ره كرمانش��اهي، بي‌رن��گ ي��ا كمرنگ اس��ت ولي 
س��ره‌هاي ش��مالي رنگ بال‌هايش��ان پررنگ‌تر از انواع ديگر 

سره‌ها است.
 زيباترين احساسي كه در دنياي پرندگان شاهد 

آن بوده‌ايد و دوست داشتيد آن را نقاشي كنيد؟
زيباترين احساسي كه ميان پرندگان وجود دارد، اما تا به 
حال موفق به رس��م آن نشده‌ام، ارتباط ميان جوجه و پرنده 
مادر اس��ت. بارها ديده شده است كه پرنده مادر براي نجات 

جان فرزندش، زندگي‌اش را به خطر انداخته است. 
اگ��ر پرنده مادر احس��اس كن��د كه جوج��ه‌اش در معرض 
خطر اس��ت، به ش��كارچي حمل��ه مي‌كند تا ج��ان جوجه را 
نجات دهد. هميش��ه دوست داش��تم اين احساس را ترسيم 

كنم، اما موفق نشده‌ام.
 اگر پرنده بوديد؟

دوس��ت داش��م س��ره قن��اري ب��ودم و آواز خ��وش صلح و 
دوستي را مي‌سرودم.

در ماه پنج تا شش پرنده 
را آزاد مي‌كنم. به غير 
از قناري‌ها كه اگر آزاد 
شوند مي‌ميرند، طوطي 
و بلبل، گاهي اوقات هم 
مينا

امس��ال هم دلش مي‌خواس��ت تا زودتر به اس��تقبال بهار برود. بوم نقاش��ي به س��فيدي برف زمس��تاني بود و رنگ‌ها انتظار ترس��يم نقش بهار را 
مي‌كش��يدند. به پرنده كوچك قول داده بود تا پس از به گوش رس��يدن اولين زمزمه بهاري، او را در آغوش طبيعت رها كند. قلم مو را به رنگي 
از جنس محبت و عش��ق آغش��ته كرد و تصويري زيبا از پرنده كش��يد، امس��ال آزادي پرنده كوچك نويدبخش بهار بود. وقتي كار نقاش به اتمام 
رسيد، پرنده ديگر در قفس نبود و نخستين زمزمه‌هاي بهار با آواي خوش او از پشت پنجره به گوش مي‌رسيد. فتح‌الله غفاري 40 سال است كه 

با دنياي پرندگان آشنا است و هنر نقاشي را پل ارتباطي خود با اين دنياي زيبا مي‌داند.

گفت‌وگو با فتح‌الله غفاري، نقاش و تعليم‌دهنده پرندگان

ترسيم بال پرواز براي آزادي

]مريم بهريان[

اگرچه قدم��ت اين نان به صدها س��ال پيش بازمي‌گردد 
اما هنوز هم از اس��تقبال زيادي برخوردار بوده و انواع آن در 

طعم‌هاي مختلف در بازار به چشم مي‌خورد.
اين نان در كشورهاي مختلف با نام‌ها و طعم‌هاي متفاوت 
يافت مي‌شود. براي مثال در ژاپن اين نان به صورت شيرين 
پخت مي‌ش��ود. در حالي كه در روماني، روي نان حلقوي را 

كنجد يا نمك مي‌پاشند.
زمان تهيه: 50 دقيقه

مواد لازم )براي تهيه 12 عدد نان(
يك قاشق چاي‌خوري مايه خمير

يك و يك چهارم فنجان ش��ير گرم )بين 43 تا 46 درجه 
سانتي‌گراد(

يك چهارم فنجان كره يا مارگارين )نرم شده(
دو قاشق غذاخوري شكر

يك قاشق چاي‌خوري نمك
يك عدد زرده تخم‌مرغ

سه و سه چهارم فنجان آرد سفيد
طرز تهيه

مايه خمير را در ش��يرگرم حل كنيد. س��پس كره، ش��كر، 
نم��ك و زرده تخم‌م��رغ را نيز ب��ه آن افزوده و ب��ا همزن، هم 
بزني��د. آرد را ت��ا جاي��ي به آن اضاف��ه كنيد ك��ه خمير نرمي 

به‌دست آيد.

روي سطح صافي كمي آرد پاشيده و خمير را براي مدت 
بين شش تا هشت دقيقه روي آن ورز دهيد تا حالت كشدار 
به خود بگيرد. كاس��ه را با كمي روغن چرب كرده و خمير را 
درون آن قرار دهيد. در ظرف را بسته و حدود يك ساعت آن 
را در جاي گرم قرار دهيد تا حجم آن دو برابر شود. خمير را 
كمي فش��ار داده و س��پس آن را به 12 توپ خميري تقسيم 
كنيد. با انگشت وسط هر توپ را فشار دهيد تا سوراخ شود. 
سپس آنها را روي سطح خميرپاشي شده بچينيد. روي آنها 

را پوشانده و بگذاريد 10 دقيقه استراحت كند.
آب را در ي��ك قابلمه به جوش آورده و توپ‌هاي خميري 
را درون آن بيندازي��د. هنگام��ي ك��ه توپ‌ه��ا ب��ه س��طح آب 
آمدند، آنه��ا را از قابلمه خارج كرده و روي س��يني فر چرب 

ش��ده بچينيد. سيني را حدود 20 الي 25 دقيقه درون فر با 
حرارت 200 درجه سانتي‌گراد قرار دهيد تا روي شيريني‌ها 
طلايي شود. س��يني را از فر خارج كنيد تا شيريني‌ها خنك 
ش��وند. طع��م‌دار كردن اي��ن نان‌ها ب��ا دارچين، كش��مش، 

كنجد يا سير و پياز انجام مي‌گيرد.

شيريني حلقوي
نان‌هاي خانگي

]سرور جليلي[


