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نکته

آموزش آشپزی

عکس  روز

طرز تهیه:
فینگرفود ها انواع مختلفی دارند و بعضی از آنها سرد 
ســرو می شود و بعضی هم گرم سرو می شوند، فینگرفود 
پنیری به دلیل اینکه سرد سرو می شود بسیار مناسب فصل 
تابســتان می باشد و می توانید برای مجالس و جشن های 
تولد اســتفاده کنید.در نمناک همراه ما باشید تا دستور تهیه 

آسان فینگرفود پنیری را به شما آموزش دهیم.
 مواد لازم:

کالباس: 3 ورق یا 20 گرم
خیار : 1 عدد کوچک

فلفل دلمه ای: نصف یک عدد
پنیر خامه ای: 2 قاشق غذاخوری

گوجه فرنگی :1 عدد
نان تست: 10 عدد

نمک و فلفل: به مقدار لازم
فینگرفود پنیری
دستور تهیه: 

ابتدا گوجه را از وســط برش زده و قســمت دانه و 
گوشت داخلی آن را جدا کنید و به شکل خلال های باریک 
و بلند برش بزنید.  فلفل دلمه ای را هم از وســط برش زده 
و دانه ها و قسمت های سفید آن را خارج کرده و به شکل 
خلال های باریک و بلند خرد کنید. در ادامه خیار و کالباس 
را هم به همان شکل خرد کرده و روی  سبزیجات خرد شده  

کمی نمک و فلفل بپاشید.
در مرحله بعد دور تا دور نان تســت را جدا کرده و 
آن را با کمک یک وردنه نازک کنید تا پیچیدن نان آسان تر 
شود. روی هر نان کمی پنیر خامه ای بمالید و روی آن چند 

برش گوجه، فلفل دلمه ای و خیار و کالباس قرار داده و آن 
را رول کنید.رول را کمی فشــار دهید تا سفت شود سپس 
آن را به سه قسمت برش زده و در ظرف مورد نظر بچینید. 
باقی ساندویچ ها را به همین شکل آماده کرده و سرو نمایید.
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دیدار با ننه باغو

زندگی مانند دوچرخه سواری است؛ برای این که بتوانید تعادل خود را حفظ کنید 
باید همیشه در حرکت باشید 

سبک زندگی

»انیشتین«

ماهاتما گاندی، رهبر هندوســتان نکته هایی را که می 
توانند جهانمان را تغییر دهند؛ اینگونه بیان می کند:

1- تغییر دادن خودمان 
"اگر می خواهید جهان را تغییر دهید ، ابتدا باید خودتان 

را تغییر دهید "
اگر بتوانید ذهن تان را تغییر دهید ، احساسات و اعمالتان 
تغییــر پیدا خواهند کرد و بــه لطف این کار کوچک ولی پر 
زحمت و تاثیرگذار مــی توانید دنیای اطراف خود را تغییر 
دهید. با تغییر در شخصیت و ویژگی های فردی تان می توانید 
کارهایی که در گذشته حتی به آنها فکر نکرده بودید را ، انجام 
دهید و بتوانید در محیط و یا جهان خود تغییراتی ایجاد نمایید.

2- خودتان را کنترل کنید 
"هیچ کس بدون رضایت و موافقت من نمی تواند به 

من صدمه بزند"
احساســات و واکنش های شما ، می توانند روی شما 
موثر و تاثیرگذار باشــند. ممکن است که در شرایط مختلف 
الگو رفتاری متفاوتی داشــته باشــید ولی در برخی مواقع 
خودتان می توانید انتخاب کنید که چگونه فکر کنید ، چگونه 
برداشت کنید و غیره. شاید اینکه بخواهید خودتان را کنترل 
کنید ، فورا اتفاق نیوفند و نتوانید آن فردی که اکنون در حال 
تصور آن هستید دست یابید. اما به تدریج متوجه می شوید 
که هیچ کس به اندازه خودتان نمی تواند شــما و احساسات 

شما را کنترل کند.
3- ببخشید و فراموش کنید

"نبخشیدن نشانه ضعف است و بخشش از نشانه های 
قدرت فردی می باشد"

این امکان ناپذیر اســت که بتــوان فرد بد اخلاق را با 
بــد اخلاقــی آرام کرد و همان طور که در مورد دوم اشــاره 
کردیــم، خودتان می توانید انتخاب کنید که چگونه با فرد یا 
اشخاص مورد نظرتان برخورد کنید . شما تنها زمانی معنای 
این جملات را خواهید فهمید که بتوانید از آنها استفاده نمایید 
و مفیــد بودن و تاثیر گذاری این موارد را در خود مشــاهده 
نمایید.اگر شما بتوانید احساس بخشندگی را در خود ایجاد 

نمایید ، فکرتان آزاد خواهد شد و می توانید بر روی کارهای 
دیگر تمرکز نمایید.

4- اگر تنبل باشید به چیزی نخواهید رسید
"تنها یک تجربه شخصی از هزاران هزار تجربه خارجی 

با ارزش تر باشد"
تنها کارهای محدودی هســتند کــه بدون انجام دادن 
هیچ حرکتی انجام می شوند. همان گونه که ماهاتما گاندی 
گفت ، می توانید در استدلال به دنبال آرامش باشید یا در بی 
نهایت خواندن و آموختن می توانید احساس کنید که در حال 
پیشــرفت کردن هستید . اما در عین حال ممکن است نتیجه 
کارتان صفر باشــد و یا خیلی کوچک باشــد و با این وجود 
نباید سست شوید و باید به راه خود ادامه دهید. بنابراین برای 
رسیدن به آنچه که می خواهید و آرزوی آنرا دارید باید تلاش 
کنیــد و تمرین زیادی باید بــرای آن کنید . با خواندن کتاب 
های مختلف فقط دانش به شــما منتقل می شود ، نه مهارت 
و بایــد پس از خواندن کتاب های مختلف ، بتوانید از نتایج 

آنها استفاده نمایید.
5- در حال زندگی کنید

"مــن نمی خواهم آینــده را پیش بینی کنم و تنها می 
خواهم از خودم در زمان حال مراقبت کنم"

بهترین راه برای مقابله بر مقاومت های داخلی خود که 
باعث جلوگیری از عمل ، حرکت و پیشــرفت ما می شوند 
، زندگی کردن در زمان حال می باشــد. چرا اینگونه ؟ خب 
اگر در زمان حال زندگی کنیم و درباره کارهایی که در آینده 
ممکن است اتفاق بیوفتند و یا اتفاق نیوفتند نگران نباشیم می 
توانیم به کارهای فعلی خود برسیم و بیشتر روی آنها متمرکز 

شویم و آنها را به بهترین نحو مدیریت نماییم.
6- ما فقط یکی از مردمان کره زمین هستیم

"مــن اعلام مــی کنم که یک فرد معمولی هســتم و 
مانند انسان ها اشتباه می کنم ولی تنها فرق من این است که 

اشتباهاتم را می پذیرم و به عقب برمی گردم"
"این همچنین عاقلانه نیست که از دانش خود مطمئن 
باشیم چرا که لازم بذکر است که قوی بودن می تواند ضعیف 

بودن را نشان دهد و عاقل ترین فرد نیز می تواند اشتباه کند "
زمانی که شروع به ایده آل سازی خودتان با افراد اطراف 
خود می کنید ، سعی می کنید که خودتان را از آنها جدا نکنید 
و تماما در این فکر هســتید که نباید آن شــخص را از دست 
دهید و این چنین موقعیتی برای شما ایجاد نخواهد شد چرا 
که آنها بهتر از شما هستند . این تنها یک اشتباه است وآن فرد 
نیز همانند شما یک انسان است و می توانند تصمیم بگیرد ، 
فکر کند و بهترین موارد را انجام دهد. بنابراین به خاطر داشته 
باشید که همه ما انسان هستیم و می توانیم در هر زمان ممکن 
و غیرممکن دچار اشتباهاتی شویم و بدانید تنها فرق انسان 
در این است که برخی فکر می کنند و به آن عمل می کنند و 
برخی دیگر نه فکر می کنند و نه عمل می کنند و گروه آخر 
تنها فکر می کنند و هیچ اقدامی برای انجام دادن آن نمی کنند.

7- مقاوم باشید 
"ابتدا متوجه نیســتید و اطرافیانتان به شما می خندند 
و به مبارزه با شــما می پردازند ولی تنها پیروز این مســابقه 

شما هستید"
با گذشت زمان مقاومت خود را نسبت به اطراف خود 
بیشتر و بیشتر نمایید گرچه ممکن است محیط اطراف شما 
نامناسب باشد. اگر مقاومت درونی نداشته باشید می تواند به 
راحتی شــما را تخریب سازد و از پیشرفت و موفقیت شما 
جلوگیری کند. کاری را که واقعا عاشق انجام دادنش هستید 
را پیــدا کنید و انجام دهید. این کار می تواند علاقه و امید را 
درون شما زنده کند که در نهایت باعث موفقیت شما می شود. 
یکی دیگر از کارهایی که ماهاتما گاندی را توانست ماهاتما 
گاندی موفق و قوی تبدیل کند ، داشتن استقاومت و مقاومت 
داخلی وی و طرفدارانش بود که باعث موفقیت و آوازه او شد. 
همچنین یکی از دلایلی که ما نمی توانیم به خواسته های خود 
برسیم این است که با یکبار شکست از ایده و کار خود پشیمان 
می شویم و از آن دست برمیداریم ولی در واقعیت نباید این 
گونه باشــد و باید بتوانیم با هر شکستی ، به پیروزی نزدیک 
تر شویم. بنابراین باید برای رسیدن به خواسته های خود هم 

زمان و هم مقاومت داشته باشیم تا بتوانیم به آن دست یابیم.

نکاتی برای تغییر جهان از زبان ماهاتما گاندی

فال حافظکاریکاتور

در اندرون من خسته دل ندانم کیست
که من خموشم و او در فغان و در غوغاست

دلم ز پرده برون شد کجایی ای مطرب
بنال هان که از این پرده کار ما به نواست

مرا به کار جهان هرگز التفات نبود
رخ تو در نظر من چنین خوشش آراست

نخفته ام ز خیالی که می پزد دل من
خمار صدشبه دارم شرابخانه کجاست
چنین که صومعه آلوده شد ز خون دلم

گرم به باده بشویید حق به دست شماست
از آن به دیر مغانم عزیز می دارند

که آتشی که نمیرد همیشه در دل ماست
چه ساز بود که در پرده می زد آن مطرب
که رفت عمر و هنوزم دماغ پر ز هواست
ندای عشق تو دیشب در اندرون دادند
فضای سینه حافظ هنوز پر ز صداست

پرندگان جزیره

کودک و نوجوان

آبچلیک: آبچلیک پرنده ای با پاهای نسبتاً بلند یا خیلی 
بلند، بال های دراز که معمولاً نوک تیز و زاویه دار است 
و منقار دراز و باریک که ممکن است راست یا خمیده 
باشد. پر و بال آن ها اغلب در تابستان و زمستان متفاوت 
اســت نوار بالی و طرح دمگاه و دم در تشخیص آن ها 
اهمیت زیادی دارد. بیشــتر آن ها مهاجرند و تابستان ها 
را در سواحل جنوب منطقه زادوولد خود می گذرانند. 
معمولاً روی زمین آشــیانه می ســازند. جوجه آن ها 

اســت و بعــد از پوشیده از کرک پر 
قادر بــه فعالیت خروج از تخم 

می باشد. غذایشان شامل 
مــواد مختلف حیوانی 
و بعضی مــواد گیاهی 

است.

نکاتی که والدین در غذا دادن به کودکان بد غذا و کم 
اشتها باید رعایت کنند :

حساس نشوید و زیاد توجه نشان ندهید
اگر فرزند شما از غذایی که تا کنون می خورده ناگهانی 
بدش آمد و از خوردن آن امتناع ورزید ، توجه زیادی نکنید 
و بگذارید هرچه دوســت دارد را بخورد. بعد از اینکه غذا 
خوردن تمام شد اگر او آن غذا را نخورده بود نیز بدون توجه 
به او بشقابش را بردارید. اما اگر صریحا به شما گفت که از 
لوبیا در غذا خوشش نمی آید، حساس نشوید و دوباره در 
غذا لوبیا بریزید، اینگونه او می فهمد که علاقه نداشــتنش 

جلب توجه نمی کند و غذایش را می خورد.
سخت گیر نباشید

اگر فرزندتان غذای خاصی را دوســت ندارد سخت 
نگیرید و برای او یک غذای دیگر درســت کنید اما موظب 
باشید که او از این کار شما سوء استفاده نکند . اگر او متوجه 
شود که این موضوع کانون توجه شما شده، بلافاصله برای 

تسلط بر شما این کار را ادامه می دهد.
او را تحسین کنید

اگر کودکتان خیلی خوب غذا خورد او را تحســین 
کنید و اگر به او گفتید که به خاطر شما سه قاشق غذا بخورد 
او حتمــا باید این کار را بکند و نباید اجازه دهید از این کار 

امتناع ورزد.
به ترجیجات غذایی کودک اهمیت دهید

اگــر دلیل غذا نخوردن کودکتان طعم و مزه غذا نبود 
و شــیوه تهیه غذا بود، آنطور که آنها علاقمند هستند غذا را 
بپزید مثلا بیشتر کودکان سیب زمینی سرخ کرده را به آب پز 
ترجیح می دهند و هویج خام را بیشتر از هویج پخته دوست 

دارند پس بر حسب میل کودک تان غذا بپزید.
چند نوع غذا نپزید

همیشــه برای خانواده تان یک نــوع غذا بپزید تا به 
کودکتان بفهمانید که بایــد غذای خانواده را میل کند پس 
هیچگاه به او پیشــنهاد چند نوع غذا را ندهید تا از میان آنها 
یکی را برگزیند زیرا اینگونه آنها خانه را با رستوران اشتباه 
می گیرند و هر روز از شما انتظار پختن چند نوع غذا را دارند 

و پیام نادرستی از غذا خوردن دریافت می کنند.
قاطع باشید

اگر فرزند شما غذا نخورد به او جای غذا شکلات و 
بیسکویت ندهید زیرا او باید بداند که اگر غذایی نخورد، چیز 
دیگری نمی تواند جای غذا میل کند. اگر او یک وعده غذا 
نخورد نگران نباشید او با یک وعده غذا نخوردن از گرسنگی 
نمی میرد و سوءتغذیه نمی گیرد پس با او سازش کنید و او 

را تا اتمام غذا سرسفره یا میز ننشانید.
الگوی سالم تغذیه را مد نظر داشته باشید

خوردن تنقلات باعث می شــود که کودک نتواند به 
درستی غذا یا میان وعده های مغذی بخورد پس برای آنها 
تنقلات نخرید و در خانه نگه ندارید. خانواده بهترین الگو و 
راهنما برای کودکان هستند و کودکان غذاهایی را می خورند 
که خانواده می خورد پس رژیم غذایی سالم داشته باشید و 

مواد غذایی مفید میل کنید.
در تهیه غذا سلیقه به خرج دهید

اگر کودکتان بد غذا است باید غذایی را تهیه کنید که 
برای او جذاب باشد پس غذاهایی با رنگ های متنوع برای 
او تهیه کنید تا او به خوردن میل بیشتری داشته باشد. شکل 
غذا نیز بسیار مهم است و کودک را به غذا خوردن ترغیب 
می کند. بیشتر کودکان دوست دارند غذا را در دست بگیرند 
و بخورند پس غذاهای به شــکل انگشتی، رنگی و جذاب 

برای آنان مطلوب هستند.
غذا خوردن کودک در جمع همسالان را تقویت 

کنید
کودکان در جمع دوســتان خود بهتر غذا می خورند 
پس اگر کودکتان بد غذا اســت شرایطی را فراهم کنید که 
فرزند شما با کودکی که اشتهای خوبی دارد غذا بخورد زیرا 

کودکان از یکدیگر تقلید می کنند.
کودک را به آشپزخانه راه دهید

بهتر اســت برای تهیه غذا فرزند تان را نیز مشارکت 
دهید تا نسبت به تهیه غذا احساس مثبتی در او ایجاد شود. 
برای کودک بشــقاب، کاسه و لیوان دلخواهش را بخرید و 
برای خرید مواد غذایی از او کمک بگیرید و اجازه دهید او 

هم انتخاب کند.
زمان غذا خوردن را مفرح کنید

از روش های مختلفی برای ایجاد شــادی و نشاط در 
کودک به هنگام غذا خوردن استفاده کنید مثلا با اجرای یک 
نمایش عروسکی به کودک خود غذا بدهید یا برای فرزندتان 
نقاشــی خودش را بکشید و با خوردن هر قاشق غذا یکی 
از اعضــای آن را کامــل کنید یا هنگام غذا دادن به کودکتان 
برایش قصه بگویید یا کتاب بخوانید یا خاطره هایی از رفتن 

به پارک به او بگویید.
مــواردی که حواس کــودک را از غذاخوردن 

پرت می کنند، از بین ببرید
در زمــان غذاخوردن بچه ها تلویزیون و گوشــی را 
خاموش کنید زیرا کودکان بیشــتر از اینکه به خوردن غذا 

علاقه داشته باشند، دوست دارند بازی کنند.
به زمان گرسنگی او توجه کنید

اگر فرزندتان زمانی که گرســنه نیســت، مجبور به 
خوردن کنید، تنظیم اشــتهای درونی او به هم می ریزد. او 
بهتر از شما می داند چه زمانی گرسنه است پس اجازه دهید 

زمان گرسنگی اش غذا بخورد.

والدین درگیر بدغذایی کودک بخوانند و رعایت کنند


