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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
آرد:4 قاشق غذاخوری سر پر

تخم مرغ:2 عدد
پودر سوخاری:1 پیمانه

قارچ:300 گرم
نمک، فلفل سیاه، پودر آویشن و پودر سیر:به میزان 

لازم
دستور پخت:

ابتــدا قارچ ها را شســته و بگذارید تا آب آن کاملا 
خشک شود.

تخم مرغ ها را در یک کاسه بشکنید ومقداری نمک 
بزنید و با چنگال کمی هم بزنید تا زرده و ســفیده با هم 

مخلوط شوند. 
در این مرحله آرد را در کاســه ای بریزید و با نمک، 
فلفل ســیاه، پودر ســیر و پودر آویشن به خوبی مخلوط 

نمایید.
قارچ ها  را ابتدا داخل آرد بغلطانید، ســپس به تخم 
مرغ آغشته کرده و در انتها داخل آرد سوخاری بغلطانید، 
این کار را برای تمام قارچ ها انجام دهید و کنار بگذارید .

در ادامــه قابلمه گودی را روی حرارت قرار داده و 
داخل آن روغن بریزید و اجازه دهید تا گرم شود. و قارچ 
های آغشته به سوخاری در روغن سرخ کنید. بعد از اینکه 
یک طرف قارچ ها سرخ شد آن ها را برگردانید تا سمت 
دیگر قارچ ها هم ســرخ شود. قارچ های سرخ شده را از 
روغن خارج کرده و روی دســتمال آشپزخانه بچینید تا 

روغن اضافی اش گرفته شــود. قارچ های ســوخاری را 
در ظرف مورد نظر بچینید و با سس دلخواه سرو نمایید.
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سبک زندگی

زنان به عنوان همسر، مادر و گرداننده خانواده نقش های 
متعددی به عهده دارند. برخی از خانم ها در کنار این نقش ها 
و با وجود مســئولیت های خود در خانه و تربیت فرزندان، 
مســئولیت های اجتماعی را نیز پذیرفته اند و شاغل هستند. 
بسیاری از زنان شاغل در کنار وظیفه و شغل خود در اجتماع 
توانسته اند در کارهای منزل و فرزند پروری به موفقیت برسند. 
اما خانم های شاغلی که هم شغل خود را به نحو احسنت انجام 
می دهند و هم به فرزندان و امور خانه رســیدگی می کنند، 
چگونه از عهده امور خود بر می آیند و رمز موفقیت آن ها در 

این زمینه چیست؟ 
احساس گناه نداشته باشید :

ممکن است گاهی به دلیل برنامه های کاری شلوغ کمتر 
از سایر مادران به فرزندان خود توجه می کنند و نتوانید تمام 
وقت تان را با خانواده تان بگذرانید، در این مواقع احســاس 
گناه نکنید و خود را سرزنش نکنید چرا که شما کمک خرج 
و نان آور خانه هستید و می توانید نیازهای مالی فرزندتان را 
برطرف کنید. شما مادر بدی نیستید پس به خود افتخار کرده 
و احساس گناه نداشته باشید بلکه با برنامه ریزی درست همه 
کارها را مدیریت کنید و گاهی وظیفه رسیدگی به فرزندتان را 

به نزدیکان خود بسپارید.
زمان تان را به درستی مدیریت کنید :

برای اینکه در کنار شــغلتان به امور خانه و بچه داری 
رسیدگی کنید، باید بتوانید زمانتان را به درستی مدیریت کنید تا 
هم از عهده وظایف کاری تان برآیید و هم برای وقت گذراندن 
با فرزند و همســرتان زمان آزاد داشته باشید. اگر می خواهید 
سالم بمانید و مادر خارق العاده ای باشید، پس سعی کنید روش 
مناسبی برای ایجاد توازن و تعادل میان کار و زندگی شخصی 

تان پیدا کنید.
خودتان را فراموش نکنید :

شما به شغلتان برای تامین مخارج خانواده نیاز دارید و 
فرزندانتان اولویت شما هستند. خانم های شاغل معمولا به 
دلیل مشــغله زیاد و رسیدگی به خانه و فرزندان از خودشان 
غافل می شــوند و خودشــان را راحت فراموش می کنند اما 
این کار اشتباه است. شما همیشه باید بهترین نسخه از خودتان 

باشید پس هر روز زمان کوتاهی را به زیبایی و سلامتی خودتان 
اختصاص دهید تا شوهر و فرزندتان به همسر و مادر زیبایشان 

ببالند. 
از دیگران کمک بگیرید :

مادران شاغل زمان این را ندارند که خودشان به تنهایی 
تمام کارهای منزل را انجام دهند پس باید از خانواده و همسر 
در انجام کارهای خانه کمک بگیرند. گر فرزندی هم دارید که 
به سنی رسیده است که توانایی کمک در امور منزل را دارد، از 
او هم کمک بخواهید تا علاوه بر درک حس مسئولیت پذیری، 
باری از دوش شــما هم برداشــته شود. باید بدانید که شما به 
تنهایی از پس همه کارها برنمی ایید پس مهارت کار کردن به 

صورت تیمی را بیاموزید.
سخت نگیرید :

خانم های شاغل نمی توانند از عهده همه کارها با هم 
برآیند پس اگر کارهایتان را گاهی انجام ندادید زیاد ســخت 
نگیرید. مثلا اگر امروز خسته اید و قادر نیستید آشپزی کنید، 

اشکالی ندارد غذای حاضری بخورید.
تفریح را در نظر بگیرید :

همیشه که نباید زمان شما به رسیدگی از فرزندان و خانه 
داری بگذرد بلکه برای افزایش و بهبود روحیه خود و خانواده 
زمانی را به تفریح و گردش اختصاص داده و با خانواده خوش 
بگذرانید. اگر زمان دارید می توانید در کلاس های موسیقی، 
یوگا و... نیز شرکت کنید. همیشه زمانی را به ورزش اختصاص 

دهید تا روحیه خوب و عالی داشته باشید.
استراحت کنید :

مادران شاغل برای انجام تمام کارهای بیرون و داخل 
منــزل وقت خواب و اســتراحت خود را کاهش می دهند. 
این کار فقط در کوتاه مدت و به صورت موقتی امکان پذیر 
است وباعث می شود همیشه به انجام کارهایتان برسید اما 
پس از مدتی موجب می شــود شما دچار خستگی مفرط و 
ضعف شــوید و اینگونه نمی توانید مادری شاد و سرحال 
برای فرزندتان باشــید و در محل کارخود فردی غیر موثر 
خواهید بود پس بهتر است زمان بیداری را با مدیریت مناسب 
تنظیم کنید و به کارها بپردازید اما حشب ها زودتر بخوابید 

یا عصرها کمی استراحت کرده و بقیه کارهای تان را انجام 
دهید.

قوی و پر انرژی باشید :
رسیدگی به خانه و خانواده در کنار شغل چندان آسان 
نیست و ممکن است شما فشارهای سخت و طاقت فرسایی 
را تحمل کنید. در زیر این فشارها سر خم نکنید و صبور باشید 
و همیشه مثبت فکر کنید تا بتوانید به مسیرتان ادامه دهید و با 
قدرت رو به جلو حرکت کنید. در این زمان ها به کودک تان 
فکر کنید و امیدتان را از دست ندهید قطعا آینده از آن شماست.

شغلی نیمه وقت داشته باشید:
برای اینکه زمان بیشتری در کنار کودکتان باشید و در از 
استرس کمتری برخوردار بوده و آرامش خاطر بیشتری داشته 
و دچار فرسودگی و افسردگی نکنید شغل نیمه وقتی را انتخاب 
کنید زیرا داشتن شغل تمام وقت موجب می شود نتوانید دو 
مسئولیت فیزیکی را به طور همزمان انجام دهید و باعث می 

شود یکی از آن وظایف را درست انجام ندهید.
کار امروز را به فردا نسپارید:

نکته ی مهمی که بارها در بخش های مختلف نمناک 
به آن اشــاره کرده ایم ؛ خانم های شاغل هرگز نباید کارهای 
خــود را به بعد موکول کنند. مثلا خانم های خانه دار باید هر 
شــب لباس های فرزند خود را برای مدرسه آماده و تکالیف 
فرزندان را بررسی کنند و وسایلی که برای صبحانه به آنها نیاز 
دارند را آماده نمایند تا صبح راحت تر باشند. اگر این کارها را 
هر شب قبل از رفتن به تختخواب انجام ندهند استرس آنها 

افزایش خواهد یافت.
کارهای تان را بــا توجه به میزان اهمیت آنها 

انجام دهید:
برنامه ریــزی کردن را بیاموزید و بــه کار ببندید. 
کارهــای تان را باتوجه به میزان اهمیت آنها انجام دهید. 
کارهایی مثل ســر زدن به مدرسه بچه ها، اتو کردن لباس 
ها، خرید خواربار یا شســتن لباس های کثیف را به آخر 
هفتــه ها موکول کنید. آخــر هفته می توانید منوی غذای 
هفته بعد خود را بنویسیدتا بدانید در طول هفته چه غذایی 

درست کنید.

راز موفقیت زنان شاغل در فرزند پروری و خانه داری در چیست ؟

EGHTESADKISHدنبال کنیداقتصاد کیش را در صفحه

هنگامی که در شادی به روی انسان بسته می شود بلافاصله در دیگری باز می شود اما ما آنقدر به در 
بسته خیره می شویم که در باز شده را نمی بینیم.  

»لو هولتر«

تقدیر از آتش نشانان کیش  در گرامیداشت 7 مهر
روز جهانی گردشگری در کیش 

عکس : جعفر همافر 


