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نکته

آموزش آشپزی

عکس  روز

“مربای فلفل” خانگی ترکیبی از تندی و شــیرینی 
است و در کنار خوراک های تهیه شده با مرغ و گوشت 

بسیار مناسب است و مزه بی نظیری به غذا می دهد.
 مواد لازم:

فلفل هالوپینو   200 گرم
فلفل قرمز شیرین   500 گرم

سیب  1 عدد بزرگ
سرکه سفید  4/1 پیمانه
سرکه سیب  2/1 پیمانه

شکر 700 گرم
طرز تهیه :

مرحله اول )آماده سازی مواد اولیه(

فلفــل هالوپینو را تمیــز کرده و به خوبی و به یک 
اندازه خرد می کنیم و کنار می گذاریم.

فلفل قرمز شیرین را نیز در اندازه های یکسان خرد 
می کنیم و کنار می گذاریم.

سیب را به شکل مکعب های کوچک و یک اندازه 
خرد می کنیم.

مرحله دوم
ابتدا یک قابلمه مناسب)لعابی یا تفلونی( را انتخاب 
می کنیم و فلفل های خرد شــده و سیب را درون آن می 
ریزیم و سپس ســرکه سفید و سرکه سیب را به ترتیب 
اضافه کرده و در آخر شکر را اضافه کرده و مخلوط می 

کنیم و روی شعله متوسط قرار می دهیم.
مرحله سوم

در این مرحله اجازه می دهیم مواد درون قابلمه به 
جوش آید وقتی جوشــید حرارت شعله را کم میکنیم و 

حدود 30 دقیقه منتظر می مانیم تا مربا به قوام لازم برسد 
و هر چند دقیقه یکبار مربا را هم می زنیم.

مرحله چهارم
وقتی مربا به قوام دلخواه رســید شعله را خاموش 
می کنیم و اجازه می دهیم تا خنک شود و سپس مربا را 
درون ظروف شیشه ای ریخته و درب آنها را محکم می 

بندیم و در جای خنک نگهداری می کنیم.
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هرگز قدر ان روزهایي که در کمال خوشبختي زندگي مي کردیم نمي  دانیم ؛ مگر زماني 
که براي  همیشه ان ساعات خوش را از دست داده باشیم.

»توماس  ولف«

سبک زندگی

در واقــع هم کارفرما وکارمند باید 
رفتاری حرفه ای داشــته باشند زیرا در 
غیر این صورت می تواند عواقب سختی 
را برای شــغل شان به همراه داشته باشد 
که بر شــانس پیشــرفت یا حتی توانایی 
برای حفظ شغل تاثیر می گذارد. چگونه 
مــی توان حرفه ای بودن خود را نشــان 
داد ؟ بایــد ها و نبایدهای ذکر شــده را 

دنبال کنید: 
بــه موقع به محــل کار خود 

بروید
هنگامی که به محل کار یا جلسات 
دیــر می رســید، رئیــس و همکارانتان 
احســاس مــی کنند که به شــغل خود 
اهمیتــی نمی دهید و اگر آن ها را معطل 
خود کنید مثال این اســت که برای وقت 
آنــان ارزش قائل نیســتید. بنابراین به 
ســاعت توجه کنید! در صــورت لزوم 
زنگ هشــداری برای خــود تنظیم کنید 
و حداقل چند دقیقه قبل از شــروع کار 

حاضر شوید.
بدخلقی نکنید

هنگامی کــه به محل کار می روید 
لازم است روحیه بد خود را پشت درب 
بگذاریــد. همه ما روز هایــی داریم که 
احســاس بدترین حالت ممکن را داریم 
اما به یاد داشته باشید که مقصر این اتفاق 
رئیس، همکاران و به خصوص مشتریان 
شــما نیستند. اگر شغلتان سبب بدخلقی 
شما شده است وقت آن رسیده که کارتان 

را ترک و عوض کنید.
به طور مناسب لباس بپوشید
ظاهر شما همیشه باید مرتب و تمیز 

باشد چه مجبور باشید لباس معمول و چه 
لباس رسمی بپوشــید و به خاطر داشته 
باشید کت و شلواری چروک بهتر از یک 

شلوار پاره به نظر نمی رسد.
نوع لبــاس موردنیــاز کارفرما را 
انتخاب کنید. در غیر این صورت لباسی 
را انتخاب کنید که مناســب برای محل 

کار باشد.
مراقب حرف زدنتان باشید

بد دهنی در اکثر محیط های کاری 
جایی نــدارد. بنابراین از بــه کار بردن 
سخنان ناپسند خودداری کنید. این یک 
قانون کلی است که باید رعایت کنید:اگر 
حرفی را به بزرگترهای خود نمی گویید 

پس در محل کار نیز نگویید.
به همکاران خود کمک کنید

یــک رفتار حرفه ای بــه این معنا 
نیز می باشــد که به کارگــران خود در 
شرایطی که کار زیادی برای انجام دارند 
و یا هنگام کار با چالشــی روبرو هستند 
کمک کنید. آن ها از به اشتراک گذاشتن 

دانش، نظرات یا کمک کردن نمی ترسند. 
موفقیــت یک نفر در محل کار به معنای 

موفقیت تمامی افراد است.
غیبت نکنید

اگر چه ممکن اســت برای شایعه 
ســازی یا غیبت همسایه یا همکار خود 
وسوسه شــوید اما آن را به دوراز محیط 
کار و به کسی بگویید که هیچ ارتباطی با 
محل کار شــما ندارد مانند خواهر، مادر 

یا بهترین دوستتان.
سعی کنید مثبت نگری کنید

منفی نگری مســری است. اگر بی 
وقفــه از محل کار خود شــکایت کنید 
دیگــران نیز ایــن کار را ادامه می دهند 
و مطمئنــا رئیــس شــما از افت روحیه 
کارکنانش قدردانــی نخواهد کرد. این 
بدان معنا نیســت که شما نباید در مورد 
چیزهایی که فکر می کنید اشــتباه است 
صحبت کنید. چنان چه قصد انتقاد برای 
بهبود امــوری را دارید بــا رئیس خود 
در میــان بگذاریــد و همچنین طرح و 

پیشنهادی برای چگونگی پیشرفت ارائه 
دهید.

اشــتباهات خــود را مخفی 
نکنید

کار هر چقدر که ســخت باشــد 
اشــتباهاتی را بــه همــراه دارد بنابراین 
تمــام تلاش خــود را کنید تــا آن ها را 
اصلاح نمایید. هرگز دیگران را به خاطر 
خطاهای خود ســرزنش نکنید حتی اگر 
مقصر باشــند. درعــوض مثالی بزنید تا 
کسانی که دراین اشــتباه سهیم هستند، 
قدم جلو بگذارند و به سهم خطای خود 

اعتراف کنند.
پیرو صلح و عدالت باشید

گاها پیــش میاید که با همکاران یا 
رئیس خود اختلاف پیدا می کنید در این 
مواقع اجــازه عصبانیت به خود ندهید. 
مهم نیســت که چقدر ناراحت یا معتقد 
هستید که حق با شماست بلکه مهم این 
اســت که ناراحتی و دعوا کردن درمحل 
کار مجاز نیســت. اگر نمی توانید طرف 
مقابل را تحت تاثیر قرار دهید یا اگر فرد 
دیگری کنترل خود را از دســت داد ، با 
آرامش نظر خود را توضیح داده و سپس 

از محیط دور شوید.
دروغ نگویید

دروغ گویی شــما را بد جلوه می 
دهد. یک فرد با رفتاری حرفه ای همیشه 
در خط مقدم است. اگر صلاحیت شغلی 
را ندارید دو انتخاب دارید:به هیچ وجه 
بــرای آن اقدام نکنید یا برنامه ای را ارائه 
دهید که نشان دهنده مهارت واقعی شما 

باشد.

چطور در محیط کار حرفه ای رفتار کنیم
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