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نکته

آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
شیر:10 قاشق غذاخوری
شکر:7 قاشق غذاخوری

روغن مایع:6  قاشق غذاخوری
آرد:16  قاشق غذاخوری

بکینگ پودر:2 قاشق مرباخوری
وانیل:2/1 قاشق مرباخوری

تخم مرغ:2 عدد
پودر کاکائو:1 قاشق غذاخوری

کیک فنجانی
دستور تهیه:

ابتدا آرد و بکینگ پودر را با هم مخلوط کرده و الک 

کنید. دو عدد تخم مرغ را به همراه شــکر و وانیل در یک 
کاسه بریزید و با همزن مخلوط کنید.

ســپس شیر را افزوده و روغن را هم بریزید و مواد را 
تا حدی که یکدست شود هم بزنید. در مرحله بعد مخلوط 
آرد را در چند نوبت به موادتان اضافه کنید و خوب هم بزنید 

تا مایه کیک یکدست شود.
مایه کیک را به دو قســمت مساوی تقسیم کرده و به 

یکی از آن ها پودر کاکائو اضافه نمایید.
دو تا سه عدد فنجان را بسته به سایز آن انتخاب کرده 
و کف و دیواره آن ها را خوب چرب کنید. یک قاشــق از 
مایه کاکائویی داخل لیوان ها بریزید و یک قاشق مایه وانیلی 
به این ترتیب نصف حجم لیوان ها را با مایه کیک پر کرده 
و بــا یک خلال دندان داخل مایه کیک چند حرکت انجام 
دهید تا کیک طرحدار شود. قابلمه مناسبی را انتخاب کرده 
و به اندازه یک بند انگشــت داخل آن آب بریزید و روی 

گاز بگذارید تا بجوشــد. لیوان ها را داخل قابلمه بچینید و 
درب آن را ببندیــد. کیک های فنجانی را برای 30 دقیقه با 

شعله کم بپزد.
بعد از نیم ساعت کیک ها را از قابلمه خارج کرده و 

بعد از اینکه خنک شد از لیوان خارج کرده و سرو نمایید.
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“کیک فنجانی” بدون فر
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زمان سپری کردن به معنای عبور کردن با یک رفتار خاص است. هدر دادن زمان به معنای این است که بدون فکر و 
بدون دقت آن را خرج کنید. همه ما این اختیار را داریم که زمان را سپری کنیم یا آن را هدر دهیم. در واقع همه چیز 

به تصمیم ما بستگی دارد اما زمانی که زمان را از دست بدهیم ، دیگر بر نخواهد گشت.

کودک و نوجوان

»بروسلی«

اگر شما فرزند دارید حتما این وضعیت را چندین بار 
مشاهده نمده اید که برای مثال شما در یک فروشگاه هستید 
که فرزند شما شروع به گریه و داد و بیداد کردن می نماید 
و چه در مکان های متفاوت دیگر و در اکثر مواقع والدین 
می توانند علت آن را تشــخیص دهند و مهمتر از بقیه این 
است که چگونه بتوانید از وقوع آن جلوگیری نمایید. در این 
مقاله قصد داریم تا شما را با راههای چگونگی عدم وقوع 

این موارد آشنا کنیم.
1. اطمینان حاصل نمایید که فرزند شما روی تختش 

خوابیده است 
اگر شما به فرزندتان اجازه دهید که روی تخت شما 
بخوابد می تواند یک عادت بد در او شود. برای جلوگیری 
از ایجــاد عادت بد در کودکتان باید به او بیاموزید که روی 
تخت خودش بخوابد و این کار می تواند به فرزند شما در 
نحوه کنترل تنهایی اش کمک کند ، جالب است بدانید که 
روانشاسان معتقدند زمانی که کودک بتواند تنهایی خود را 
کنترل کند قدرت کنترل اعصاب نیز در او افزایش می یابد.

2. به فرزندتان آزادی بدهید 
به عنوان والدین ، غریزه شــما دستور خواهد داد که 
در شرایط بد از فرزندتان مراقبت کنید و یا از آن دفاع کنید. 
اما اگر شما به آنها آزادی بدهید ، آنها بهتر می توانند شرایط 
را کنترل کنند و به خوبی در دســت بگیرند و با این کار به 

فرزندتان می فهمانید که توانا هســتند و می توانند به 
تنهایی از پس مشکلاتشان برآیند.

3. غذاهای مخصوص کودکان را درســت 
نکنید

درســت کردن غذایی که کودک شما آنرا 
دوست نداشته باشــد می تواند در طی زمان به 
او آسیب برســاند.آیا آنها همه چیز را امتحان 
میکننــد؟! بجــای آنکه به کودکتــان غذای 
مخصوص خردسالان را بدهید ، غذایی که 

نوجوانان و افراد به بلوغ رسیده استفاده می کنند ، بدهید و 
این کار با تامین مواد مورد نیاز بدن در خشــم و عصبانیت 

کودک می تواند بسیار موثر باشد.
4. رفتار فرزندانتان را یاد بگیرید

اگر کودک شما بتواند اهمیت داشتن رفتار خوب را 
بطور کامل درک کند . به کودکتان کلمات زیبا و مناســب 

بیاموزید ، همانند "لطفا" و "ســپاس گذارم" و همیشه در 
مقابل آنها مودبانه حرف بزنید و بگذارید که ادب کودکتان 
از شما سرچشــمه بگیرد و شخصیتش پرورش یابد و به 

فردی که شما دوست دارید ، تبدیل شود.
5. پدر بزرگ و مادر بزرگ ندارند

منظور این است که با بزرگان خانواده جمع شوید و 
فرزندتان از تنهایی خارج شود و با کودکان هم سن خودش 
بازی کند و همین که شما در کنار یکدیگر جمع شوید می 

تواند در کودک شما بسیار موثر باشد.
6. یک روز را در هفته به خانواده تان اختصاص دهید.

یک روز را در هفته به خانواده تان اختصاص دهید و 
در آن روز خانواده تان را کنار یکدیگر جمع کنید و غذاهایی 
که خانواده تان از آن لذت می برند اســتفاده کنید. به پیک 
نیک بروید و تفریح کنید. کودکان اکثرا برای عدم توجه گریه 
می کنند و خشمگین می شوند، که با این کار کودک شما 
احساس توجه خواهد داشت و دیگر خشمگین نخواهد 

بود.
7. به فرزندانتان پول بدهید

به فرزندانتان پول بدهید و ارزش آنرا به به کودکتان 
آموزش دهید که در آینده فردی موفق باشد و با این کار دیگر 
فرزندتان در فروشــگاه ها برای نخریدن چیزی که به شما 
گفته است ، گریه نخواهد کرد و خودش نسبت به پولی که 
دارد هزینه می کند و خواسته هایش را برآورده می نماید.

8. بــه فرزندتان آموزش هــای لازم را درخانه 
بدهید

فرزند شــما به اندازه کافی به مدرسه خواهد 
رفت و بنابرین زمــان کافی را در خانه به کودکتان 
اختصــاص دهید و با او کتاب بخوانید ، راه بروید 
، پــازل ها را بچینیــد و کارهای دیگر.به آنها رویا 
پــردازی را یــاد بدهید که این عمــل از یاد دادن 

ریاضی ضروری تر می باشد.

راه هایی که والدین باید برای جلوگیری از خشم و
 عصبانیت کودکان بدانند

برداشت خرما از نخلستان های بوشهر


