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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم :
قرص عصاره سبزیجات 2 عدد 

فلفل دلمه ای قرمز   5 عدد                چیلی قرمز   1 عدد
فیله گوجه فرنگی   5 عدد

پیاز خردکرده   2 عدد                   سیر خردکرده   2 حبه 
روغن زیتون   1 قاشق سوپ خوری 

نمک و فلفل    به میزان لازم 
پودر مرزنجوش   به میزان لازم                 آب        1 لیتر

روش تهیه :
 فر را بادمای 200 درجه ســانتی گراد یا 400 درجه 

فارنهایت روشن کنید تا گرم شود.
برای شروع باید ابتدا فلفل ها را بشویید و به 4 قسمت 

تقسیم کنید. دانه های داخل آن را خارج کنید و الیاف سفید 
وسط آن را بیرون بیاورید.از سمت پوست ،فلفل ها را روی 
سینی فر قرار دهید تا به مدت 10 تا 15 دقیقه در فر بمانند و 
برشته شوند.بعد از برشته شدن  و خنک شدن فلفل ها آنها 
را به مدت 5 دقیقه داخل کیســه های پلاستیکی قرار دهید 
و کیسه را ببندید. بعد از 5 دقیقه فلفل ها را از کیسه خارج 

کنید و پوست آن را به راحتی بگیرید.
در مرحله بعد تابه ای را روی حرارت ملایم قرار دهید 
و مقداری روغن زیتون داخل آن بریزید تا گرم شود.سپس 
فلفل چیلی را خرد کنید و در روغن تفت دهید.بعد از تفت 
دادن فلفل چیلی پیاز و سیر خرد شده را به آن اضافه کنید و 
تفت دهید تا پیازها طاایی رنگ شوند.بعد فیله گوجه فرنگی 
هــا را اضافــه کنید و همه مواد را به مدت 5 دقیقه با حرات 
ملایــم تفت دهید .بعد از 5 دقیقه تفت این مواد فلفل دلمه 
ای های پوست گرفته شده را اضافه کنید و تفت کوچکی 

بدهید. حرارت را خاموش کنید تا سبزیجات تفت داده شده 
کمی خنک شوند. بعد آنها را داخل دستگاه مخلوط کن یا 
غذا ساز بریزد و مخلوط کنید تا مواد به صورت پوره شوند.
مخلوط پوره شده ی گوجه فرنگی و فلفل را در یک 
قابلمه بریزید و با یک لیتر آب و عصاره ســبزیجات روی 
حرارت قرار دهید تا به جوش بیاید. و بعد 5 دقیقه با حرارت 
کم بجوشند و در آخر نمک ، فلفل و پودر مرزنجوش را در 
سوپ بریزید و سوپتان را در ظرف مورد نظرتان سرو کنید.
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سبک زندگی

افرادی که دائما در حال اظهار نظرند:
گاهــی اوقات افرادی در اطراف ما وجود دارند که به 
راحتی از مرز های خود عبور می  کنند و بدون این که ما از آن 
ها در مورد خود و اعمال و ویژگی هایمان نظر و یا مشورتی 
بخواهیم ، در مورد هر چیزی که بخواهند اظهار نظر می  کنند 
و این افراد به ندرت احساسات دیگران را در نظر می  گیرند 
و یا به این فکر نمی  کنند که ممکن اســت با اظهارات خود 
به کســی صدمه بزنند. این افراد با استفاده از شما اعتماد به 
نفس خود را تقویت می  کنند و اگر نتوانید برای روابط خود 
با این افراد مرز تعیین کنید ، صدمات جدی به احساسات و 

اعتماد به نفستان وارد خواهد شد.
افراد شایعه پراکن:

برخــی از افراد دائما به دنبال کنجــکاوی کردن در 
زندگی بقیه هســتند و مرتبا درباره اتفاقات زندگی دیگران 
با شــما حرف می  زنند و به راحتی دیگران را قضاوت می 
 کنند اما با این وجود، گوش دادن مداوم به شایعات و اخبار 
جعلی زندگی دیگران توســط این افراد طرز فکر شــما را 

تحت تاثیر قرار می  دهد.
به خاطر داشته باشید شخصی که دائما درباره زندگی 
دیگر افراد با شما حرف می  زند، به احتمال زیاد با افراد دیگر 
نیز در مورد شما و زندگی شخصیتان صحبت خواهد کرد 
، پس چنین فردی ارزش ادامه دادن رابطه با شما را ندارد و 

بهتر است او را از زندگی خود حذف کنید.
افراد خودشیفته:

برخــی از افــراد در هر بحثی به دنبــال چیزی برای 
تعریف و تمجدید کردن از خودشــان می  گردند. برای این 
افراد خودشــان در مرکز هــر صحبتی قرار دارند و نظرات 
دیگران و چیز هایی که دوســت دارند برایشان بی اهمیت 
اســت و بعد از صحبت کردن با این افراد ممکن اســت در 
درون خود احســاس ضعف و کمبود اعتماد به نفس داشته 
باشــید زیرا از شما برای بزرگ جلوه دادن خود استفاده می 

 کنند.
کسانی که باعث ایجاد افسردگی در شما می 

 شوند:
بعضــی از افــراد قادرند فقط با یک مکالمه ســاده، 

شــادی و انرژی شما را تخلیه کنند و این افراد به راحتی از 
احساســات منفی شما استفاده می  کنند و به راحتی هم می 
 توانند بر شــما مسلط شوند؛ در حالی که شما اصلا متوجه 
این موضوع نخواهید شد. اگر همیشه بعد از تعامل با فردی 
خاص دچار اضطراب و افسردگی شدید باید بدانید که لازم 

است نگاهی دقیق تر به روابط خود با این فرد بیاندازید.
افراد پر توقع:

این افراد کســانی هستند که شما را درگیر مشکلات 
خــود می  کننــد و طوری رفتار می  کنند کــه انگار وظیفه 
شماست که به آن ها در حل تمام مشکلاتشان کمک کنید 
و اگر نتوانید همه ی انتظارات آن ها را برآورده کنید، شــما 
را به عنوان یک دوســت بد خطاب می  کنند و باعث ایجاد 

حس شرمندگی و بی ارزشی در شما می  شوند.
منتقدان بی تجربه:

برخی افراد در هر موضوعی یک نقص و اشکالی پیدا 
می  کنند و آن را مورد نقد قرار می  دهند. گرفتن باز خورد از 
اطرافیان در مورد تصمیمات خود بســیار مهم است اما این 
بازخورد باید از طرف کسانی باشد که در مورد آن موضوع 
تجربه ای دارند، نه کســانی که بدون داشتن هیچ علمی در 

مورد موضوعات مختلف نظر می  دهند و ایراد می  گیرند.
این افراد معمولا با ارائه نظرات بی پایه و اساس اعتماد 

به نفس شما را تضعیف می  کنند.
افراد کنترل کننده:

برخــورد با افراد کنترل کننده بســیار چالش برانگیز 
است و این افراد نسبت به انجام هر کاری وسواس به خرج 
می  دهند و دائما به دیگران دیکته می  کنند که وظایف خود 
را چگونه باید انجام دهند. در برخورد با این افراد شــما دو 
راه بیشــتر نخواهید داشت :یا دســتورالعمل های آن ها را 
دنبــال می  کنید و یا با برخورد های ســرکوب کننده آن ها 

رو به رومی  شوید.
چنانچه نمناک اشاره می کند این افراد معمولا با دیکته 
کردن این که انجام چه کاری درست است و انجام چه کاری 
غلط، اعتماد به نفس شما را از بین می  برند و این افراد فضای 
کافی برای ابراز فردیت و تصمیم گیری را از شما می  گیرند 

و شما را مجبور به اطاعت از فرمان های خود می  کنند.

افراد سوء استفاده گر:
برخی افراد در روابط خود با شــما بسیار سواستفاده 
گر هســتند و از شما برای رســیدن به موفقیت در اهداف 
خود استفاده می  کنند. این افراد ممکن است بسیار مهربان 
و دوست داشتنی به نظر برسند اما بعد از گذشت چند وقت 
خواهید فهمید که برای شما دوست خوبی نخواهند بود و 

فقط برای آسان تر کردن مشکلات خود استفاده می  کنند.
افراد همه چیز دان:

برخی افراد ســعی دارند که همیشه خود را باهوش 
تریــن فرد جمع نشــان دهند و تصور مــی  کنند که در هر 
موضوعی اطلاعات قابل قبولی دارند و به راحتی با دیگران 
در این مورد بحث می  کنند. این افراد باعث می  شــوند که 
شما تصور کنید هیچ اطلاعاتی برای به اشتراک گذاشتن با 
دیگران ندارید و باعث تضعیف روحیه تان می  شــوند که 
در این صورت بهتر اســت این افراد را نادیده بگیرید و یا 

رها کنید.
افراد بدبین:

افــراد بدبین می  توانند انرژی منفــی زیادی را وارد 
زندگی شــما کنند. وجود این افراد برای ثبات روانی شما 
بســیار مضر اســت زیرا آن ها تمایل دارند اعتماد به نفس 
شــما را تضعیف کنند و دســتاورد های تان را ناچیز جلوه 
دهند و باعث ایجاد احســاس نا امنی و افســردگی در شما 
شوند و بنابراین بهتر است که روابطتان را با این گونه افراد 

خاتمه دهید.
افرادی که در صورت بروز مشکل، از صحبت 

کردن درباره آن اجتناب می  کنند:
در حالی که ارتباطات کلید روابط موفقیت آمیز است 
اما با این حال برخی افراد ترجیح می  دهند از شکل ارتباطی 
منفعلانه و تهاجمی استفاده کنند و در صورت بروز استدلال 
ســکوت کنند . این افراد نمی  توانند عصبانیت خود را به 
شکلی سالم و بالغ مدیریت کنند و در صورت بروز هرگونه 
ناراحتی ، شریک زندگی و یا دوستان خود را مجازات می 
 کنند . این افراد اطرافیان خود را مورد سوءاســتفاده عاطفی 
قرار می  دهند و به جای حل و فصل مشــکلات به نحوی 
مسالمت آمیز، شرایط موجود را دشوار و دشوار تر می  کنند .

افرادی که باعث از بین رفتن اعتماد به نفسمان می  شوند را بشناسید
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بزرگ ترین روز زندگیِ همه ی ما روزی است که مسئولیت تمام نگرش ها و رفتارهایمان را تمام  و کمال 
بر عهده بگیریم.
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کودک و نوجوان

1- مدل هوش احساسی بچه باشید
هوش احساسی چیزی است که در همه ما به صورت 
نامرئی است و تعیین میکند که در موقعیت های مشکل 
چه تصمیمی بگیریم  و چگونه اخلاق را مدیریت کنیم 
از  را  احساسی  هوش  بچه ها  بگیریم.  مثبتی  نتیجه  تا 
والدینشان می آموزند چون آنها در طول روز والدین شان 
را می بینند و تحت تاثیر اخلاق آن هستند .کودکان کاملا 
با احساسی که دارید و با اخلاقی که از خود به نمایش 
هماهنگ  احساساتتان  پاسخ  چگونگی  و  می گذارید 
هستند. هوش احساسی یکی از بزرگ ترین مرحله های 
انجام  کارهایی  افراد  بیشتر  فرماندهی است  به  رسیدن 

میدهند تا سطح هوش احساسی خود را بالا ببرند.
2- خود را برای چیزهایی که می خواهید آزار 

ندهید
والدین خود را بسیار برای چیزهایی که می خواهند آزار 
می دهند چون فکر می کنند برای کودکان بهتر است.

تمرکز بیش از حد روی چیزهایی که می خواهید برای 
کودکان مشکل ساز است، حقیقت این است که  وقتی 

اهداف  روی  وقتی  برسید  فرماندهی  به  میخواهید 
شخصی تمرکز کنید همین موجب تصمیم گیری 

اشتباه انها می شود.
و  تعریف  خیلی  کودک  تربیت  برای   -3

تمجید نکنید
به  نیاز  نفس  به  اعتماد  ساختن  برای  کودکان 
و  تعریف  متاسفانه  دارند  تمجید  و  تعریف 
نفس  به  اعتماد  بردن  بالا  باعث  زیاد  تمجید 
کنید  باور  را  آنها  دارند  نیاز  کودکان  نمی شود 

این باعث می شود که در آینده رهبر و فرمانده خوبی 
شوند همیشه به کودکان نشان دهید که چگونه در صبر 

و توانایی به آنها می بالید.   
4- به آنها اجازه خطر کردن و شکست را بدهید

موفقیت در تجارت و زندگی با خطر کردن حاصل می 
بخورند  فرزندان شکست  نگذارند  والدین  وقتی  شود 
خطر کردن را یاد نمیگیرند این رهبر نمی تواند خطر 
کند تا زمانی که تلخی شکست را بچشد. جاده موفقیت 
کودکان  مانع شکست  وقتی  میشود  با شکست صاف 
بالا خواهید  را  آنها  نفس  به  اعتماد  می شوید چگونه 

برد کودکان نیازمند حمایت و مراقبت بعد از شکست 
هستند.

5- گفتن نه را فراموش نکنید
آزاد گذاشتن کودکان راه مطمئن برای رسیدن به توانایی 
توانایی  باید  ابتدا  برای کودک است. رهبر  بودن  رهبر 
باشد  داشته  را  لذایذ و سخت کوشی  افتادن  تاخیر  به 
کودکان نیاز دارند صبر خود رو بالا ببرند و باید اهداف 
خود را تعیین کنند و برای رسیدن به آن تلاش کنند و 
ناراحتی شان  آنها در همان لحظه موجب  به  نه گفتن 

می شود و بعد به آن عادت می کنند.
اجازه دهید مشکلاتشان  6-برای تربیت کودک 

را حل کنند
اگر همیشه والدین مشکلاتشان را حل کنند و کثیف 
پیدا  فرصتی  وقت  هیچ  کنند  تمیز  را  کاری هایشان 
نمی کنندکه بتوانند روی پای خودبایستند کودکانی که 
دهد  انجام  را  کارهایشان  که  دارند  را  فردی  همیشه 
خودکارآمدی پایینی دارند و برای رئیس شدن مناسب 

نیستند.
7- نشان دادن انسانیت

تلخ  چقدر  کودکانتان  درلحظه  که  نیست  مهم 
این  والدین  عنوان  به  شما  است  بدگمان  و 
جا هستید که الگو آینده او باشید اشتباهات 
گذشته را تکرار نکنید وقتی هیچ گونه اشتباه 
و آسیبی رابه کودکان نشان ندهید آنها فکر 
می کنند فقط خودشان هستند که اشتباهاتی 
بدانند فرمانده و رهبران  باید  دارند کودکان 

لغزش ناپذیرند.

هفت توصیه برای تربیت کودک مستقل

کاریکاتور

ایهدهدصبابهسبامیفرستمت
بنگرکهازکجابهکجامیفرستمت

حیفاستطایریچوتودرخاکدانغم
زینجابهآشیانوفامیفرستمت

درراهعشقمرحلهقربوبعدنیست
میبینمتعیانودعامیفرستمت
هرصبحوشامقافلهایازدعایخیر
درصحبتشمالوصبامیفرستمت
تالشکرغمتنکندملکدلخراب
جانعزیزخودبهنوامیفرستمت

ایغایبازنظرکهشدیهمنشیندل
میگویمتدعاوثنامیفرستمت

پرندگاه جزیرهفال حافظ
تا 2۹ سانتی متر است، طول  اندازه هدهد 25   هدهد: 
بالهایش به 44 تا 4۸ سانتی متر می رسد. این پرنده سیاه و 
سفید و صورتی در واقع یکی از بی اشتباه ترین پرنده ها 
پرواز نامنظم این پرنده بی نظیر است.  است مخصوصاً 
می توان به آن عنوان یک پروانه غول پیکر را اعطا کرد. 
و  بسته است  اوقات  بیشتر  پرنده  این  شانه مانند  کاکل 
گاهی در مواقع بروز خطر آن را باز می کند. این پرنده 
سر و بدن قهوه ای مایل به صورتی کم رنگ، دم و بالها 
با راه راه عرضی پهن سیاه و سفید، کاکل بلند با پرهای 
آن  از  که  دارد  خمیده  و  دراز  منقار  و  سیاه  نوک  بلند 
برای بیرون آوردن کرمها و حشرات از سوراخ ها و زمین 

استفاده می کند.

نمایشگاه بین المللی خودروی پکن


