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نکته

آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
نخود: ۱ لیوان

سیر: ۴ حبه
ارده: ۴ قاشق غذاخوری

جوش شیرین: ۱ قاشق چایخوری
روغن زیتون: ۴ قاشق غذاخوری

نمک و فلفل: به مقدار لازم
آبلیمو: ۲ قاشق غذاخوری

جعفری: دلخواه برای تزیین
طرز تهیه:

۱. نخود را از شــب قبل خیس کنید و تا 
روز بعد چند بار آب آن را عوض کنید. 
حجم نخود بعد از خیس خوردن بیشتر 
می شود پس از ظرف بزرگ تری استفاده 

کنید و به اندازه کافی آب بریزید.
۲. نخــود را با چند لیــوان آب، جوش 
شــیرین و حبه های سیر داخل قابلمه 
بریزید و با حرارت ملایم بگذارید بپزد 
و نرم شود. جوش شیرین باعث می شود 
پوست نخود بعد از پخت راحت تر جدا 
شود. بعد از این که نخود به خوبی پخته 
شد، پوست شفاف روی آن را جدا کنید.

۳. نخود پخته پوســت کنده و سیرهای 
نرم شده، روغن زیتون و آبلیمو را داخل 
میکســر یا غذاســاز بریزید و بزنید تا 
یکدست شود. ارده را همراه با دو قاشق 
غذاخــوری آب و نمک و فلفل اضافه 
کنید و مجدداً میکس کنید. در صورتی 
که هوموس غلیظ تر از چیزی است که 

میل دارید کمی بیشتر آب اضافه کنید.
۴. هوموس را به ظرف سرو منتقل کنید و 
مقداری روغن زیتون روی آن بریزید. در 
کنار این هوموس خوشمزه می توانید از 
نان پیتای سرخ یا گریل شده، سبزیجاتی 
مثل خیار، کاهو، هویج و فلفل دلمه ای 

استفاده کنید.
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حمص؛ طعم های 
جدید بساز!
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سبک زندگی

جستجوی انســان برای رسیدن به خوشبختی، یکی از 
متداول ترین جســتجو ها در زندگی است، امّا هدف این 

جستجو نیز می تواند سخت به دست آید.
خوشبختانه  تجربه " خوشبختی "  می تواند برای ما اشکال 
مختلفی داشــته و ناشی از انواع رفتار ها و شرایط زندگی 

باشد.
در حال حاضر، تحقیقات می توانند به وسیله روش های 
مشــخصی، هر آن چه که درمورد ویژگی های ما وجود 
دارند را نشان دهند که ما از طریق این روش ها می توانیم 
شکل های مختلف خوشبختی خود در زندگی را پیدا کنیم 

و یا گسترش دهیم.
شادی

احساس شادی ناشی از گم شدن در زمان حال و قدردانی از 
داشته هایتان است که این موضوع زودگذر است و می تواند 
خیلی زود از شما گرفته شود و گاهی اوقات، اگر بخواهید 
بیش از حد، آن را تجزیه و تحلیل کنید، ممکن است ناپدید 
شــود و اگر نگرش و دیدگاه مناســبی داشته باشید, این 
موضوع در بسیاری از موارد نیز یافت می شود. بنابراین، 

جستجوی یک نوع شادی نسبتا قابل دسترسی است.
آســان ترین راه برای به دست آوردن شادی این است که 
کار هایی را انجام دهید که این حس را به شما منتقل می کنند 
و این فعالیت می تواند یوگا، رفتن به شهربازی و یا گوش 
دادن به موســیقی موردعلاقه تان باشد و البته، انجام دادن 
فعالیت های جدید هم می توانند پیشنهاد خوبی باشند چرا 
که کمک می کنند تا درب های جدیدی از شادی به روی 

شما باز شوند.
هیجان

اگرچه این احساس از شادی می تواند مدت بیشتری در 
وجود انسان بماند, امّا هنوز هم زودگذر است و همچنین 
می تواند به یک عادت تبدیل شــود. با این حال، می تواند 
یک محرک عالی باشد. به عنوان مثال؛ هیجان برای یک 
شغل جدید می تواند انگیزه شما برای انجام دادن کار بیشتر 
را بالا ببرد و یا هیجان یک رابطه می تواند انگیزه شما را برای 

تلاش بیشتر افزایش دهد.

هیجان همچنین می تواند شما را از لحظات سخت زندگی 
عبور دهد.

مطالعات نشان داده است که اگر به خود بگویید بیش از 
این که مضطرب یا عصبی باشید، هیجان زده اید، می توانید 
آن انرژی بالقوه ناخوشایند را به فعالیت های سازنده تری 

تبدیل کنید.
هیجان همچنین می تواند احساسات مثبتی را که از یک 
فعالیت می گیرید، گســترش دهد و اگر روی احساس 
هیجان خود متمرکز شوید، لذت یک تعطیلات می تواند 
به چند روز و چند هفته برسد و تحقق هیجان نیز چندان 
دشوار نیست. بنابراین، پیگیری آن یک امر آسان است و 
چالش های جدید را بپذیرید و برای آرزو های خود یک 
فهرست داشته باشید و وقتی چیز بزرگی پیش می آید از 

انتظار خود لذت ببرید.
قدردانی

اگــر روی قدردانی تمرکز نکنید، این نوع خوشــبختی 
هــم می تواند به راحتی ازبین برود, امّا باز هم نوع مهمی 
از احســاس خوشبختی محسوب می شــود. براساس 
تحقیقات، افرادی که بر اساس یک بنیان قانونمند احساس 
قدردانــی می کنند، از افرادی که این احســاس را دارند 

خوشحال تر و همچنین سالم تر هستند.
علاوه بر این، پرورش قدرشناســی بســیار ساده است. 
می توانید از یک ژورنال سپاســگزاری و یا از مدیتیشن 
استفاده کنید و یا حتی به سادگی به افراد زندگی خود بگویید 
که از آن ها قدردانی می کنید و این کار را بیشتر انجام دهید که 
این موضوع نشان می دهد پرورش این احساسات، منجر 
به ازبین رفتن احســاس افسردگی می شود و شاید کمتر 
واضح باشــد، امّا این نوع خوشبختی را می توان بار ها و 

بار ها به ذهن آورد.
خوش بینی

مطالعات همچنین نشــان می دهد که خوش بینی نتایج 
بیشتری در زندگی افراد ایجاد می کند چرا که افراد خوش 
بین تمایل به تمرکز بر امکانات و ترکیبی از قدردانی و غرور 
دارند و آن ها از همه امکاناتی که زندگی برای آن ها فراهم 

می کند سپاســگزار هستند و به توانایی خود در مهار این 
منابع افتخار می کنند و اعتقاد جدی به خود و توانایی های 
خود دارند به طوری که برای رسیدن به هر هدفی تلاش 

می کنند.
افراد خوش بین هنگام رو برو شدن با ناامیدی، تمایل دارند 
که آن را به حداقل برســانند و مشخص کنند که چگونه 
می توانند دفعه بعد بهتر عمل کنند و عوامل کاهنده ای را که 

منجر به نتایج منفی می شود را در نظر می گیرند.
وقتی آن ها موفق می شوند به خود اعتیار می دهند و آن را 
نشانه اتفاق های بهتر می دانند و در حقیقت، خوش بینی به 
عنوان یک روش کلی وجود دارد. بنابراین، خوشــبختی 

ماندگارتر از موارد دیگر است.
قناعت

قناعت به معنای خوشحال بودن از داشته های خود است 
و افرادی که راضی هستند از مشکلات زندگی کمتر ناامید 
می شــوند و از آن چه که در زندگی خود دارند احساس 

خوشبختی می کنند.
مردم تلاش می کنند تا این شکل از خوشبختی را احساس 
کنند و قناعت می تواند با تمرکز بر ســپاس از آن چه که 
دارید و همچنین احساس این که با داشته هایتان پیشرفت 
کرده اید و لیاقت لذت بردن از پاداش های ناشی از تلاش 

را دارید، بدست آید.
جلب رضایت در موفقیت های خود و در هر چیزی که 
دارید می تواند رضایتمندی به همراه داشته باشد. بنابراین، 
تمرکز بر آن چه که دارید راهی عالی برای ادامه خوشبختی 

است.
عشق

گاهی اوقات گفته می شود که عشق و خوشبختی به نوعی 
یکسان هستند چرا که عشق منبع بی نهایت خوشبختی 
است و خوشبختی، خود نوعی عشق است. با این حال، 

داشتن هر دو در زندگی شما بسیار حیاتی است.
عشــق واقعی افسانه ای است که بدست آوردن آن بسیار 
دشوار است. امّا درواقع، عشق را می توان در اطراف خود 

یافت.

رمزگشایی از اسرار جذاب که در تعریف خوشبختی نهفته است

اگر می خواهید شجاعان را بیابید، کسانی را جستجو کنید که قادر به بخشودن هستند و اگر 
می خواهید قهرمانان را بیابید، کسانی را بجویید که قادرند در مقابل نفرت عشق بورزند.
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