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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
نودل:                                                                2 بسته 
 هویج خلالی نازک:                                     1 عدد بزرگ
 نخود فرنگی و ذرت و لوبیا قرمز پخته شده:1 پیمانه 
سبزی معطر خشک:                                   1 قاشق غذاخوری
پودر کاری و زردچوبه:                             به مقدار لازم
 پودر گوجه فرنگی:                          1 قاشق غذاخوری 
 نمک و فلفل:                                              به مقدار لازم 

طرز تهیه:
ابتــدا داخل قابلمه 2 لیوان آب بریزید و اجازه بدهید 
آب بجوشد سپس درون آب جوش هویج ها و پودر گوجه 
و پودرکاری و نمک و زردچوبه را بریزید و بگذارید بپزند 

سپس نخود فرنگی پخته شده و ذرت پخته شده و لوبیا را 
اضافه کنید و مخلوط کنید. بعد از گذشــت زمان کوتاهی 
نــودل ها را اضافه کنید و هم بزنیــد و اجازه بدهید با هم 
مخلوط شوند و بعد از نرم شدن نودل ها سبزی های خشک 
)جعفری و گشــنیز( یا فریز شده را اضافه کنید و هم بزنید 
و بگذارید همه مواد به خورد هم بروند سفتی و میزان آب 

نودل به سلیقه ی شما بستگی دارد.
نکات:

ســبزی ها را در مرحلــه آخر اضافه کردم که عطر و 
طعم آن حفظ شود.

گوجه تازه اضافه نکردم که نودل خیلی نرم وله نشود.
انتخاب سبزیجات و حبوبات به سلیقه و ذائقه شما 

بستگی دارد.
مــن نه روغن نه ادویه نودل نه عصاره ای اســتفاده 

نکردم.
نودل را هیچ وقت آبکش نمی کنم و همیشــه مقدار 

آب را کم در نظر می گیرم که نیاز به آبکش نداشته باشد.
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شنا در چشمه علی شهر ری

قاعده سی و چهار: تسلیم شدن در برابر حق نه ضعف است نه انفعال. برعکس، چنین تسلیم شدنی قوی 
شدن است به حد اعلی. انسان تسلیم شده سرگردانی در میان موج ها و گرداب ها را رها می کند و در سرزمینی امن زندگی 

»شمس تبریزی«می کند.

سبک زندگی

انســان های خوش اخلاق همیشه در بین تمام اقشار 
جامعه طرفدار بســیاری دارند. در ایــن مقاله چند را برای 

خوش اخلاق شدن تان به شما پیشنهاد می کنیم
حتماً در بین اقوام و دوستانتان با آدم های خوش  اهلاق 
برخورد کرده اید. این یک قانون نانوشته است که هر چقدر 
یک فرد خوش  اخلاق تر باشد، دوستان بیشتر و روابط بهتری 

را تجربه خواهد کرد.
راهکارهایی برای خوش اخلاقی:

همیشه لبخند داشته باشید 
برای اینکه خوش اخلاق شوید، لبخند بزنید. به خاطر 
داشته باشید که خنده بر لب داشتن شما را فردی خونگرم و 
صمیمی جلوه می دهد. حتی اگر وضع روحی خوبی ندارید 
باز هم لبخند بزنید تا انرژی آن را در روند زندگی خودتان و 

دیگران احساس کنید.
آن ها کینه توز نیستند.

این افراد کینه ای از دیگران به دل نمی گیرند. در عوض 
آن ها اشخاصی هســتند که کوچکترین کار خوب شما را 
تلافــی می کنند. آن ها افرادی رنجوری نیســتند و  مهربان 
هســتند و در عوض این که بخواهند شرایط را بدتری کنند 
و یا به دیگران لطمه بزنند، به فکر پیدا کردن راهی برای بهتر 

کردن شرایط هستند.
آن ها با ملاحظه هستند.

این افرا نســبت به کاری که می کنند و یا حرفی که 
می زنند با دقت و وســواس هســتند. این افراد دروغ گو 
نیســتند و  برای ناراحت کردن طرف مقابلشان دنبال یک 
چیــز منفی نمی گردند. آن ها می خواهند که همه افرادی 
که در اطرافشان هستند احساس خوشحالی داشته باشند. 
آن ها دوســت  ندارد که به خاطر رفتارشان سایرین لطمه 
ای ببینند و یا خجالت زده و یا دست و پاچه شوند. به این 
ترتیب، آنها مراقبت رفتارشان هستند و جای این که سعی 
کنند فردی پرخاشگر و یا غمگین باشند، سعی می کنند تا 

مهربان و دوست داشتنی باشند.
کلمات منفی را دور بریزید

فهرســتی از کلمات منفی را کــه گاهی ناخودآگاه به 

زبانتان می آید، تهیه کنید و با  خودتان عهد ببندید که هر هفته 
یک یا چند مورد از آن ها را کنار بگذارید.

معرف خودتان باشید 
افراد خوش خلق تمایل زیادی برای برقراری ارتباط 
با افراد جدید دارند. پس اگر در جمعی ناشناس و تازه قرار 
گرفتید، خودتان را معرفی کنید و بگویید که هســتید. اگر 
مکالمه را شروع کنید افراد مقابل شما هم به ادامه آن کمک 

خواهند کرد.
تمرین صبر کنید

برای خوش خلق تر شــدن نیاز دارید کــه بتوانید با 
آدم های مختلف کنار بیایید. به این مهارت مدارا  می گویند و 

لازمه مدارا هم صبر است.
قضاوت نکنید 

انســان خوب نباید قاضی کارهای دیگران باشــد، 
پس اگر می خواهید خوش خلق باشــید بهتر است دست 
از قضــاوت کردن دیگران بردارید تا هم ذهن خودتان آرام 
گیرد و هم زندگی دیگران در آرامش باشــد. این کار باعث 
خواهد شــد روح و روانی سالم داشته و خوش اخلاقی تان 

تقویت گردد.
مهربان باشید

آدم های خوش خلق با دیگران مهربان هســتند و اگر 

برای کسی کاری از دستشان بربیاید کوتاهی نمی کنند.
فردی مودب باشید 

از راهکارهــای خوش اخلاق شــدن با ادب بودن و 
مودبانه رفتار کردن با دوســتان و افراد غریبه اســت. سعی 
کنید با مودب تر شــدن روابط اجتماعیتان را بهبود ببخشید. 
مثــلا در اتوبوس دو صندلی را اشــغال نکنید، در بیرون به 
ویژه مکان های بسته با تلفن بلند حرف نزنید. اگر نمی توانید 
به خاطر روز بدی که پشــت سر گذاشته اید بخندید، لااقل 
بگویید که حالتان خوب نیست و نمی خواهید حرفی بزنید 

یا کاری کنید.
مطالعه کنید

شــما هر چقدر که آدم آگاه  تری باشید، آرامش روانی 
و خلقی بیشــتری خواهید داشت و در نتیجه بهتر می توانید 

خلقتان را مدیریت کنید.
به دیگران کمک کنید

اگر در موقعیتی قرار گرفتید و مشاهده کردید که فردی 
نیازمند یاری اســت به او کمک کنید.لازم نیســت کارهای 
چندان بزرگی انجام دهید فقط کافی اســت کمی مهربان و 
انسان گونه رفتار کنید همین. با انجام کمک های کوچک هم 
خودتان احساس بهتری خواهید گرفت و هم در نظر دیگران 

خوش اخلاقی تان ثابت خواهد شد.

چگونه خوش اخلاق و خوش برخورد باشیم؟

عکس ها: روابط عمومی شرکت 
عمران، آب  و خدمات کیش

کیش گردی مدیران شرکت عمران ، آب و خدمات شهری کیش با دوچرخه 


