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نکته

آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
گوشت گوسفندی با دنبه )ماهیچه و قلم(: ۵۰۰ گرم

لوبیا سفید: ۳۰۰ گرم
پیاز بزرگ: یک عدد

نمک و فلفل: به مقدار لازم
زردچوبه: به مقدار لازم

دارچین برای سرو: به مقدار لازم
طرز تهیه:

۱. پیاز را پوســت گرفته و بصورت نگینی خرد کنید 

و داخل قابلمه بریزید. 
۲. گوشــت ها را بشویید و به همراه لوبیاها به قابلمه 
اضافه کنید. )دنبه در این غذا به لذیذ شدن آن کمک می کند(.

۳. ادویه را هم بریزید و مقداری آب به آن اضافه کنید 
و بگذارید بپزد.

۴. ابتدای پخت کمی شــعله را زیــاد کنید تا کمی 
بجوشــد و قل بخورد، بعد حرارت را کم کرده و تا وقتی 

گوشت و لوبیا کاملا نرم شود بپزید.
۵. هر چند وقت یک بار در قابلمه را بردارید و غذا را 
هم بزنید، اگر آب آن کم شده بود مقداری به آن آب اضافه 
کنید و درآخر آن را بچشــید و ادویه ها را بســته به طبعتان 

تنظیم کنید.
۶. گوشت لوبیای شــما آماده است، آن را در ظرف 
مخصوص بریزید و زمانی که می خواهید گوشت را بکوبید 

مقداری دارچین به آن اضافه کنید.
۷. گوشت پخته شده را هم می توان در کنار شویدپلو 

سرو کرد.
۸. آب گوشت و گوشت کوبیده این غذا با نان سنگک 
تازه به همراه پیاز، سیرترشی، سبزی خوردن وترشی بسیار 

لذیذ می شود.
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گوشت لوبیا؛ غذای 
محلی و جذاب کاشان
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هدف اصلی ما در زندگی کمک به دیگران است. 
اگر نمی توانید دیگران را یاری کنید، 

حداقل آزارشان ندهید.
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سبک زندگی

زمان از گرانبها ترین داشته های هر 
فرد اســت . بسیاری از ما در انجام کارهای 
روزانه دچار کمبود زمان می شویم و نمی 
توانیــم کارهایمان را به موقع و درســت 
به پایان برســانیم در چنیــن زمانی نیاز به 
مدیریت زمان احساس می شود . مدیریت 
زمان عنوان مهارتی است که به شما کمک 
میکند تمام کارهای خود را ســر وقت و به 
موقــع انجام دهید و هیچ گاه دچار کمبود 

زمان نشوید.
کسانی که در زندگی خود مدیریت 
و برنامه ریزی زمان دارند کارهای خود را 
در اسرع وقت و به شکل صحیح انجام می 
دهند . این افــراد از زمان خود به صورت 
موثرتر و بسیار پربارتر استفاده می کنند زیرا 
تمرینــات و مهارت های مدیریت زمان را 

به خوبی یاد گرفته اند و در زندگی 
شخصی به کارگرفته اند.

1.زدودن غیــر ضروری ها از 
تکنیک های مهم مدیریت زمان

یکی از مشــکلاتی که همه ما درگیر 
آن هســتیم صرف وقت های اضافه برای 
کارهایمان اســت . بنابراین با مدیریت و 
برنامــه ریزی زمان مــی توانید ، این زمان 
های اضافه برای انجام کارها را بکاهید زیرا 
حذف کردن غیرضروری ها، زندگی شما 
را ســازنده تر و ثمربخش تر خواهد کرد. 
هــر چیزی که از رســیدن به هدف اصلی 
جلوگیری می کند ، می تواند غیرضروری 
باشــد . مثلا اگر هدفتان چک کردن ایمیل 
اســت نیاز به صرف ۴۵ دقیقه زمان برای 

گشتن در فیسبوک نیست. 
در مدیریــت زمان بایــد کارها در 
ساعت مشــخصی انجام شــود بنابراین 
نباید زمان های زیادی را برای 
کارهــای فرعــی قرار 

داد زیرا صرف این زمان باعث می شــود 
که کارها به موقع انجام شــوند . شما باید 
کارهای ضروری و غیر ضروری زندگیتان 
را مشخص کنید و با انجام چنین کارهایی، 

نیازهای واقعی زندگی خود را بشناسید.
2. طرح یا نقش کاری داشــتن 
یکی از مهم ترین روش های مدیریت 

زمان
ایده پردازی قبــل از انجام کارها از 
اهمیت بسیار بالایی برخوردار است پس 
بهتر اســت روزانه قبل از انجام کارهایتان 

ایده در نظر بگیرند . 
اختصــاص زمان رانندگــی یا پیاده 
روی تــا محل کاربــرای فکر کردن و ایده 
پردازی ســبب میشــود تا قبــل از انجام 
کارهای روزانه تان ایده داشــته باشــید تا 

کارهایتان درست انجام شود.
زمان خواب نیز یکی از مواقعی است 
که می توانید درباره ی کارهای روز بعد یا 
روزهــای بعد تان فکــر کنید و روز بعد با 
ذهنی بازتر و آماده تر به ســمت محل کار 
خــود بروید . زمان هایی که صرف برنامه 
ریزی می شــود شــما را به هدفتان بیشتر 

نزدیک می سازد.
3. عملکرد چنــد وظیفه ای از 
نکاتــی برای افزایــش مهارت های 

مدیریت زمان
برخی از افراد توانایی انجام چند کار 
با یکدیگر را دارند ، این استعداد انجام چند 
کار با یکدیگر شما را قادر می سازد که از 
دیگران جلوتر باشید اما کسانی هستند 
کــه توانایی انجــام کارها با یکدیگر را 
ندارند اما این روش را در پیش می گیرند 

که این امر سبب می شود که آنان هیچ یک از 
کارهای خود را به درستی به پایان نرسانند 
و درنهایت ازتمام شدن کارها ناامید شوند.

4. افزایش مهارت های مدیریت 
زمان با شناسایی وظایف

در ابتدا مشــخص کردن زمان هایی 
برای انجام کارهای چندتکلیفی و کارهای 
تکی بســیار پر اهمیت اســت.مثلا انجام 
تکمیل چک لیســت ها در محــل کار از 
کارهایی است که باید به صورت چند کاره 
باشد تا در وقت صرفه جویی شود اما انجام 
پــروژه های ویژه و خاص باید به صورت 
تکی باشــد تا در بالاترین سطح انجام شود 
و حــواس و زمان ویژه ای به آن اختصاص 

داده شود.
5. کم کــردن وقفه هنگام کار از 

اصول مدیریت زمان
در زندگــی چیزهــای بازدارنده را 
بشناســید و آن ها را کاهش دهید اما شاید 
نتوانیــد از این موارد بکاهید ولی حتما می 
توانید روش درســت برخورد و مواجهه با 
آن ها را بدانیم و تغییرشان دهیم. برای مثال 
اگر یکی از دوستانتان کاری را در حین انجام 
پروژه مهم کاریتان به شما داد ابتدا باید پروژه 
ای را که شروع کرده اید، تمام کنید و سپس 
کار جدید را شــروع کنید. اما در برخی از 
مواقع شــرایط به گونه دیگری است برای 
مثال اگرکارفرمای از شــما انجام کاری را 
درخواســت کرد اولویت کاری شما کار 
رئیستان خواهد بود.صرف وقت بیشتر در 
هر شغلی ، چه اداری ، چه آزاد سبب تمرکز 
بیشــتر در وظایف کاری وکسب نتیجه ی 

بهتر می شود.

5 تکنیک پرطرفدار و ساده برای مدیریت زمان


