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آموزش آشپزی سبک زندگی

عکس  روز

نام محلی: گواف

مواد لازم:
قارچ                                                            500 گرم

 سس سویا                    یک چهارم پیمانه 
 سرکه بالزامیک یا سرکه خرما        یک چهارم پیمانه 
 نمک و فلفل                                         کمی 
 عسل یا دوشاب             یک قاشق غذاخوری 
روغن زیتون                           به مقدار لازم
سیر                                                                         2 حبه
پودر نشاسته                              یک قاشق مرباخوری

طرز تهیه:
ســس سویا و سرکه بالزامیک یا سرکه خرما و کمی 
نمک و فلفل و عســل یا دوشــاب را با هم مخلوط کنید. 

قارچ های شسته و خشک کرده را داخل آن بریزید و زیر و 
رو کنید. دو  دقیقه بماند داخل آن کافی است.

حالا داخل تابه روغن زیتون را با دو عدد ســیر رنده 
شده بریزید و قبل از اینکه رنگ سیر تغییر کند، قارچ ها را 
با همان سس داخل آن بریزید و اجازه بدهید تفت بخورند 
و هرز گاهی هم بزنید تا طلایی شوند. حرارت را کم نکنید 
چــون قارچ ها آب می اندازند. با حرارت تند قارچ ها نرم 

می شوند و سس غلظت می گیرد.
پودر نشاسته ) هر نشاسته ای که باشد ( را با آب سرد 
مخلوط کنید و هم بزنید و در انتها روی قارچ ها بریزید و 
هم بزنید تا سس قارچ ها غلطت بگیرد. روی آن سبزی خرد 

شده به دلخواه بپاشید.
این قارچ کاراملی با سس آن برای استیک و خوراک 
های گوشــتی و مرغ مناسب است. حبه سیرها را  می شود 

از درازا دو نصف کرد و استفاده کرد. عسل یا شهد همراه با 
سس سویا به آن رنگ قشنگ کاراملی می دهد. بجای سس 

سویا از سس ورچستر هم می شود استفاده کرد.

داشــتن زندگی موفــق و عالی یک 
آرزوی دست نیافتنی نیست . در این بخش 
قصد داریم با راز و رمز موفقیت و شــادی 
موفق ترین انسان های دنیا شما را آشنا کنیم. 
در ادامه بیشــتر می خوانید. داشتن زندگی 
موفق و شــاد بســیار لذت بخش است اما 
برخلاف عقیده اشتباه بسیاری که تنها پول و 
ثروت را عامل آن می دانند افراد موفق دلایل 

دیگری برای این مسئله بیان می کنند.
زندگی خوب چیســت؟ شادی چه 
معنایی دارد؟ موفقیــت واقعی یعنی چه؟ 
این ها و ســوالات دیگری که برای داشتن 
یک زندگی خوب در ذهن نقش می بندد را 
می توانید با 10 راه کار طلایی برای داشــتن 
زندگــی خوب که نتیجه مطالعات بســیار 
اســت و در سایت فوربز منتشر شده است 

پاسخ دهید.
1- نســبت بــه زندگی بــی تفاوت 

نباشید
در زندگی خود به دنبال جســتجو و 
هیجان باشــید. حتما نباید شما وقت آزاد 
زیادی داشته باشید تا از زندگی لذت ببرید. 
زندگی شاد و موفق یعنی جستجو به دنبال 
دلیل و پاســخ. اینگونه متوجه می شوید که 
در زندگی خود هدف دارید البته در مســیر 

مثبت.
2- در مورد کارهای تحت کنترل خود 

نگران باشید
توضیــح این جملــه درون خودش 
اســت. زمانی که چیزی تحت کنترل شما 
نیست نباید در مورد ان نگران بوده و زندگی 
را به خود سخت بگیرید چرا که بااین کار نه 
تنها به هیچ نتیجه ای نمی رسید بلکه زمانی 
از زندگی خود را که می توانستید به بهترین 
شکل از آن استفاده کنید را از دست داده اید.
3- رابطه های دوســتی و صمیمی 

داشته باشید
یــک واقعیت انــکار ناپذیر در مورد 
انسان می گوید انسان فردی اجتماعی است 
و شــادی که با حضور در جمع دوستانه به 
دست می آورد از راه دیگر نمی تواند کسب 
کند. یک دوســتی ارزشمند داشته باشید نه 
اینکه با هر کســی دوست صمیمی باشید 
بلکه با افراد با ارزش از لحاظ اخلاقی ارتباط 
برقرار کنید افرادی که به شــما آرامش می 

بخشند.
4- لذت واقعی را تجربه کنید

بدانیــد که چه چیزی واقعا شــما را 
خوشــحال و راضی می کند به دنبال همان 
بروید. موفقیت و زندگی خوب با رسیدن به 

هدف واقعی و شادی تحقق می یابد.
5- خودتان را در صدر قرار دهید

نه اینکه خود خواه و خود محور باشید 
اما زمانی که به خودتان ارزش واقعی بدهید 
به طبع این رفتار بســیاری از اشــتباهات را 
مرتکب نخواهید شد و رضایت در زندگی 

شما موج خواهد زد.
6-از زیاده روی دوری کنید

همه چیز را در حد تعادل داشته باشید 
و همه خواســته هایتان را متعادل کنید تا با 
زیاده خواهی و انتظارات غیر معمول خود 

را آزار ندهید.
7-مسئولیت پذیر باشید

این ویژگی یکی از اصلی ترین ویژگی 
هــای افراد موفق اســت و در توصیف این 
جمله همین بس که معروف ترین و موفق 
ترین انسان های دنیا افرادی مسئولیت پذیر 

و مسمم هستند.
8- برای دیگران بد نخواهید

جامعه پر اســت از پایم های منفی و 
مثبت که فــرد را این طرف و آن طرف می 
کشاند اما اگر فرد هوشیاری باشید خود را در 
بین موج های مثبت قرار می دهید تا هم برای 
خود و هم برای دیگران مثبت بیاندیشید و 
مثبت آرزو کنید . زمانی که شما خوب باشید 

زندگی و هدفان هم خوب خواهد بود.
9- کارهای احمقانه انجام ندهید

حتما برای شما هم اتفاق افتاده است 
که کاری بدون فکر و برنامه ریزی انجام داده 

اید و بعدها پشیمان شده اید.
10- مهربان باشید

احســاس خوب منتقل می شــود و 
مهربانی این احســاس خوب را در شما به 
تک تک ســلول هایتان منتقل می سازد و 
شما را به سمت موفقیت و شادی و داشتن 
زندگی آرام و لذت بخش هدایت می سازد.
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نکتهکاریکاتور

دوش آگهی ز یار سفرکرده داد باد
من نیز دل به باد دهم هر چه باد باد
کارم بدان رسید که همراز خود کنم

هر شام برق لامع و هر بامداد باد
در چین طره تو دل بی حفاظ من
هرگز نگفت مسکن مالوف یاد باد
امروز قدر پند عزیزان شناختم

یا رب روان ناصح ما از تو شاد باد
خون شد دلم به یاد تو هر گه که در چمن

بند قبای غنچه گل می گشاد باد
از دست رفته بود وجود ضعیف من

صبحم به بوی وصل تو جان بازداد باد
حافظ نهاد نیک تو کامت برآورد
جان ها فدای مردم نیکونهاد باد

کسی که بینایی را خلق 
کرده است، یقینا بینا 

است. یک کور نمی تواند 
بینایی را خلق کند. 

پس او تو را می بیند. 
از او کمک بخواه.

فال حافظ

کودک و نوجوان

دوست دارید کودک شما موفق ترین 
و شادترین انسان باشد برای همین وقتی از 
او اشتباهی سر می زند شروع به صحبت می 
کنید ، در میان نصیحت والدین جملاتی گفته 
می شــود نصیحت والدین همیشه با هدف 
مثبت و ســازنده انجام می شود اما گاهی با 
نا آگاهی مسیر را اشتباه سپری می کند. اکثر 
والدین می خواهند که فرزندشان در زندگی 
موفق باشــد - در این مقاله ما نگرش هایی 
را بــه والدین خواهیم داد که به اعتقاد ما به 
اهدافشان کمک می کند. مطمنا ممکن است 
که در مدت کوتاهی نتایجی بدست آورید.

 در اینجــا چند مورد از آســیب پذیر 
ترین موارد که در حال حاضر به فزندانمان 
در مورد موفقیت می آموزیم و چه چیزهایی 

باید جای آن ها به آن بیاموزیم ؟
بگوها و نگوهایی که والدین از 

نصیحت فرزندانشان نمی دانند:
چیزهایی که ما به فرزندانمان 

می آموزیم :به آینده تمرکز کن !
چیزهایــی که باید بــه آن ها 

بگویید :در لحظه زندگی کن !
حتما این کار ســختی خواهد بود که 
دائماً در حال تمرکز کردن باشــید . محققان 
به ما نشــان می دهند کهذهن های ما تمایل 
دارد تــا 50% از زمانی که مــا بیداریم را به 
خود اختصــاص دهند و زمانی که ذهن ما 
این تمایل را داشــته باشــد اغلب ما شروع 
بــه نگرانی در مورد آینده مان نمی کنیم که 
در نتیجه این عمل باعث ایجاد احساسات 
منفی می شــود و استرس کل وجودمان را 
در بــر می گیرد. تمرکز بیش از حد بر روی 
اینکه در آینده چه اتفاقی خواهد افتاد و چه 
اتفاقی نخواهد افتاد عملکرد ذهن را مختل 
می سازد و همچنین توانایی های فکری ما 
را آسیب خواهد رساند. اگر بچه های تان یاد 
بگیرند که در لحظه زندگی کنند می توانند 
بهتر از پس کارها برآیند و احساس بهتری 
خواهند داشــت و زمانیکه آنها احســاس 

شادی بیشــتری کنند قادر خواهند بود که 
سریعتر یاد بگیرند. می تواند خلاقانه تر فکر 
کنند و راحتتر می توانند مشکلاتشان را حل 
کنند . حتی مطالعات نیز نشان می دهند که 
شــادی 10 % بیشتر باعث می شود که فعال 
تر باشید در نتیجه انرژی مثبت باعث افزایش 

یادگیری شما خواهند شد.
مطمئنــاً این خیلی خواهــد بود که 
فرزندانتان بــرای کاری که انجام می دهند 

هدف داشته باشد.
چیزی که شــما به فرزندانتان 
میگویید : اســترس اجتناب ناپذیر 
اســت - خودتان را تحت فشار قرار 

دهید.
چیــزی که باید بــه فرزندتان 
بگویید:استرس اجتناب پذیر است - 

سخت گیر نباشد.
کودکان در سنین نوجوانی احساس 
اضطراب می کنند و احساس فشار سنگین 
انجام تکالیف مدرســه بــه بهترین نحو را 
دارند. این کار خیلی ناراحت کننده می باشد 

چرا که ما شاهد خودکشی در آنها هستیم.
چون کــه ما زندگی خود را همچون 
زندگی بزرگسالان داریم به فرزندان و مدام 
می گوییم که اســترس یــک چیز اجتناب 
ناپذیر اســت و باید استرس داشته باشند تا 

در زندگیشان موفق باشد.
در کل این ســبک زندگی برای مدل 
دادن و فرم دادن زندگی آنها مناسب نیست 
ما توصیه می کنیم که والدین برای آموزش 
دادن فرزندان خود مهارت های لازم را کسب 
کنند تا فرزندانشــان در آینده دچار مشکل 
نشــوند ، برای کاهش اســترس می توانیم 
کارهــای چون مدیتیشــن ، یوگا و تنفس 
آزاد اســتفاده کنیم تا فشارهای وارد شده بر 
ما کاهش یابند. با آموزش دادن این کارها به 
فرزندانتان نحوه هضم مسائل و استرس های 
را یاد می گیرند. حتی در اوقات فراغت مان 
افراد در جوامع غرب تمایل دارند تا عواطف 

مثبت و انرژی بخش را احساس کنند و این 
به این معناست که فرزندانمان برنامه هایی با 
فعالیت های اضافی دوست دارند که زمان 

کمتری صرف کنند.
با تفریح هیچ مشــکلی نیست خیلی 
هم خوب می باشــد که انسان می تواند از 
لحــاظ روحیه و انرژی بیشــتر و مثبتی به 
دست آورد اما هیجان و استرس باعث بروز 
برخی مشکلات می شود که حل کردن آن 
یا فراموش کردن آن کار مشکلی خواهد بود.

تحقیقات نشــان می دهد که مغز ما 
تمایل به رشــد بیش از حد دارد پس شما 
با راهنمایی فرزندانتان بهتر می توانید آنها را 
پرورش دهید و ذهن آنها بهتر می تواند رشد 
و برنامه ریزی شود. کودکان برای پیدا کردن 
آرامش اغلب یا کتاب می خواند یا تمایل به 
بودن با دوستشــان دارند یا که به پیاده روی 
می روند یا زیر یک درخت دراز می کشند 
و به آسمان خیره می شوند و حرکات ابرها 

را بررسی می کنند.
چیــزی که ما بــه فرزندانمان 

می گویم :با قدرت خود عمل کنید.
چیزی که بایــد به فرزندانمان 
بگویم :اشــتباه کن و از اشتباهات 

درس بگیر.
والدین تمایل دارند تا فرزندانشان را 
از طریق نقاط قوتشان و فعالیت هایی که می 
توانند از پس آن بربیایند به جامعه و اطرافیان 

شــان معرفی کنند. آنها به فرزندانشان 
اسمهای چون "فرد مردم دار" " 

فردی دارای حساب کتاب " 
" هنرمند" و "همه چیز دان" 

نام می برند. محققان دانشگاه 
دانشگاه استنفورد در طی 
بیانیــه ای بیان کردند که 
این اســم ها ذهنیت آن 
ها را تغیــر می دهد و 
آنها را از امتحان کردن و 

پی گیری چیزهای دیگر 

منع می ســازد. این کار می تواند اضطراب 
و اســترس را درون انها زنده سازد چندین 
ســال آن را به دوش خواهند کشید و فردی 
افسرده خواهند بود . مغز ما برای یادگیری 
چیزهای جدید برنامه ریزی شده است که 
این یک امر طبیعی می باشــد ما می توانیم 
کارهای زیادی انجام دهیم اگر چه شــاید 
شکســت بخوریم ولی بایــد از آنها درس 
بگیریم که دوباره مرتکب آنها نشویم بهتر 
از با فرزندانمــان به گونه ای برخورد کنیم 
که آنها حق انتخاب داشــته باشند و بتوانند 
تجربه های جدید کســب کنند و به تکامل 

شخصیت سیر کنند.
آنچه که مــا بــه فرزندانمان 
می گویــم :ضعف هایــی داری ولی 

زیاد به آنها فکر نکن .
آنچه که ما بایــد به فرزندمان 
بگوییم :ضعف هایــت را بدان و در 
غلبه با آن هــا کارهای زیادی انجام 

بده .
ما همچنان گمــان می کنیم که انتقاد 
برای بهبود و پیشرفتمان حائز اهمیت است. 
والدین اکثراً دوســت نــداردن که ضعف 
فرزندانشــان یادآوری شود تا آن ضعف ها 
در وجودشان گسترش نیابد. بهتر است که 
از خودشان انتقاد کنند البته نکته مهمی هم 
وجود دارد که آن نکته مهم این است که ابتدا 
باید دارای منطق صحیح باشــند و سپس از 

خود انتقاد کنند.

4 جمله کاملا غلط والدین در نصیحت فرزندشان
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