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قاعده ۱۵ از چهل قاعده شمس تبریزی

آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
مرغ: ۷۰۰ گرم

پوست لیمو: ۳ قاشق چای‌خوری
روغن زیتون: ۲ قاشق سوپ‌خوری

خردل: ۱ قاشق سوپ‌خوری
کره: ۱ قاشق سوپ‌خوری
آرد: ۱ قاشق سوپ‌خوری

برگ ریحان:۱ قاشق غذاخوری
پودر آویشن: 1/2 قاشق چای‌خوری

نمک: 1/4 قاشق چای‌خوری
آبلیمو: 1/4 لیوان دسته‌دار فرانسوی

سیر: ۲ حبه

عصاره مرغ: ۱ و 1/2 لیوان 
طرز تهیه:

پیــش از هر چیز، فر را روشــن و روی 
دمای ۲۰۰ درجه سانتیگراد تنظیم کنید 

تا گرم شود.
در یــک ظرف ۱ قاشــق چای‌خوری 
پوســت لیمو، ۱ قاشــق سوپ‌خوری 
روغن زیتون، خردل، ریحان، آویشــن 
و نمــک را با هم مخلوط کنید. مرغ‌ها را 
به مخلوط به دست‌آمده آغشته کنید، به 
طوری که کل مرغ را بپوشاند. روی مرغ‌‌ها 
را با سلفون بپوشانید و ۱ تا ۲ ساعت در 
یخچال استراحت دهید.یک تابه را روی 
حرارت قرار دهید و بقیه روغن زیتون را 

در آن بریزید تا گرم شود. سیرها را له کنید 
و در تابه بریزید. اجازه دهید کمی سرخ 
شوند و بوی عطر آنها بلند شود. سیر را 
دور بریزید چون فقط به روغن زیتونی 
نیاز دارید که بوی ســیر بدهد. مرغ‌های 
آغشته به مواد را در تابه سرخ کنید تا وقتی 
که پوستشان طلایی شود. این کار را برای 
دو طرف مرغ انجام دهید.در یک سینی 
فر ۲ قاشق چای‌خوری پوست لیموی 
باقیمانده را با آبلیمو و عصاره مرغ مخلوط 
کنید. مرغ‌های سرخ شده را در سینی قرار 
دهید. سینی را به مدت ۳۰ دقیقه در فر قرار 
دهید. سپس از فر بیرون بیاورید و مرغ‌ها 
را در یک بشقاب قرار دهید ولی عصاره را 

دور نریزید. مرحله چهارم: عصاره را در 
یک تابه بریزید و روی حرارت قرار دهید 
تا زمانی که بجوشــد. آرد و کره را اضافه 
کنید. وقتی سس غلیظ شد، حرارت را 
قطع کنید. سس را روی مرغ‌ها بریزید و 

با برش‌های لیمو تزیین کنید.
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عکس: ایمان حامی خواه به وقت مناظره

پارسیان

سبک زندگی

بســیاری از افراد ترس زیادی از قضاوت شدن توسط 
دیگران دارند، البته هرچند ممکن است این مساله را در 
ظاهر رد کنند، امّا در عمل بســیاری از رفتار‌های آن‌ها 
مستقیم یا به صورت غیر مستقیم به خاطر حرف مردم 
شکل می‌گیرد که از آن جمله می‌توان به انتخاب همسر, 
رشته تحصیلی و شغل و حتی انجام عمل‌های زیبایی 

غیر متعارف اشاره کرد.
فاطمه کوهپایه زاده روانشناس در خصوص نکات و 
شیوه‌های موثر برای بی تفاوت شدن نسبت به حرف 
و قضاوت کردن مردم اظهار کرد: یکی از توصیه های 
بنده این است که یادتان باشد, اگرچه  "خیلی از شما 
آنقدر نگران نوع نگاه دیگران هســتید که یادتان رفته 
آن‌هــا اصلا وقت این کار را ندارند" امّا باید گفت که 
بسیاری از افراد اصلا حواسشان به شما نیست، چراکه 
برخی از افراد خودخواه هســتند و در واقع, به ندرت 
به شما توجه و فکر می‌کنند، بنابراین از همین لحظه، 
این نگرانی را کنار بگذارید و به خودتان بقبولانید که 
آن‌ها اصلا به شما فکر نمی‌کنند و هر بار که این حس 
سراغتان آمد بدانید که ترس‌ها و ناامنی ها هستند که به 
این تصورات شما تبدیل شده اند و اگر فکر می‌کنید به 
تنهایی نمی‌توانید از عهده این موضوع برآیید باید برای 
رفع ترس‌ها و تغییر نگرشتان نسبت به این موضوع از 

یک درمانگر کمک بگیرید.
وی بیان کرد: تایید دیگران فقط یک اتفاق اســت، به 
همین دلیل به خودتان بگویید دیگر نگرانی برای حرف 
مرم کافی است و زمان آن رسیده که به افکار و علائق و 
تصمیمات خودم میدان بدهم و هر بار که جلوی روش 
قدیمی می‌ایستید و به روش خودتان عمل می‌کنید، در 

واقع به خودتان فرصت زندگی کردن می‌دهید.
این روانشناس تصریح کرد: هیچ زمانی اجازه ندهید 
که حرف مردم و نظر دیگران در مورد شما به واقعیت 

زندگیتان تبدیل شود و دنبال این نباشید که بدانید فلانی 
چه؟ بنابراین, افکار وسواس گونه در مورد جویا شدن 
نظر دیگران باید به صورت ریشــه‌ای درمان شــود و 
حقیقت این است که نمی‌توان همه را راضی نگه داشت، 
چراکه مردم با یکدیگر تفاوت دارند و طرز تفکر همه 
مانند هم نیست و این کار غیر ممکن است و خودتان را 

به خاطر خوشایند دیگران تغییر ندهید!
کوهپایــه زاده گفت: ایــن را بدانید افرادی که به طور 
دائم در حال قضاوت دیگران هســتند روی چیز‌های 
مهم تمرکز پیدا می‌کنند و هر چقدر هم محتاطانه عمل 
کنید و مراقب رفتار و حرف هایتان باشید، آن‌ها راهی 
برای آزارهایشان پیدا می‌کنند، بنابراین به نظر شما دیگر 
جایی برای نگرانی در مورد حرف‌های افراد این چنینی 
می‌ماند؟ مسلما خیر و تنها موضوع مهم, نگاه شما به 
خودتان اســت. پس زمان تصمیم گیری, به عقاید و 

ارزش هایتان وفادار بمانید.
وی ادامــه داد: مهارت خودآگاهــی را افزایش دهید، 
چراکه هرچه بیشــتر و بهتر خودتان را بشناسید بهتر 
می‌توانید آن چه را که هستید، بپذیرید و یا تغییر دهید. 
در واقع وقتی شما شناختی از درون‌تان نداشته باشید، 
خود را به دســت محیط و اطرافیانتان می‌سپارید و در 
نتیجه، با یک قضاوت یا نگاه دیگران بسیار شکننده و 

آسیب پذیر می‌شوید.
این روانشــناس  افزود: به این ســوالات خوب دقت 
کنید که چه میزان خودتان را می‌شناســید؟ ارزش‌ها 
و شایسستگی‌های شــما کدامند؟ زندگی را چگونه 
تعریف می‌کنید؟ اهداف و علائق شــما چیست؟ چه 
میزان با سختی‌های زندگی سازش می‌کنید؟، بنابراین 
چنانچه در مهارت خودآگاهی به عنوان اولین مهارت 
زندگی دچار ضعف شناختی هستید از یک روانشناس 
کمک بگیرید تــا با تقویت این مهارت مهم در خود، 
قضاوت‌های دیگران برایتان ذره‌ای اهمیت نداشــته 

باشد.
کوهپایه زاده تصریح کرد: عزت نفس خود را تقویت 
کنید که عزت نفس به معنای احســاس ارزشمندی 
فرد نســبت به خودش است و اینکه چگونه خود را 
ارزیابی و تایید می‌کنید و اینکه بالابردن عزت نفس به 
معنای شناخت دوباره خود است، به همین منظور باید 
باور‌های منفی‌‌ای را که در مورد خود دارید، شناسایی 

کنید و آن‌ها را به چالش بکشید.
وی گفت: ممکن اســت اعتماد به نفس و عزت نفس 
شما به خاطر اتفاقاتی که در زمان کودکی و نوجوانی 
تان رخ داده اند پایین باشــد، امّا در هر سنی که باشید 
می‌توانید رشد کنید و راه‌های جدیدی برای شناخت 
خودتان و افزایش اعتماد به نفس و نهایتا عزت نفس تان 
پیدا کنید که در آن صورت، احساس خوبی هم در مورد 
خودتان خواهید داشت و با صحبت و قضاوت دیگران 
مسیر زندگیتان تغییر نمی‌کند و از درون فرو نمی‌پاشید.

این روانشــناس در پایان خاطرنشان کرد: یادتان باشد 
که لازم نیست حتما بی عیب و نقص باشید تا بتوانید 
خودتان را بپذیرید و دوست داشته باشید و از قضاوت 
دیگران در امان باشــید، لذا ضرورت دارد که به جای 

توجه به نظرات دیگران, به خودتان بیندیشید.

انگشت اتهام و قضاوتتان را از روی دیگران بردارید!

مناظره سوم 
سرویس سیاسی -  سومین مناظره نامزدهای نهایی 
ســیزدهمین دوره انتخابات ریاست جمهوری روز 

گذشته برگزار شد .
ســومین  مناظره نامزدهای نهایی سیزدهمین دوره 
انتخابات ریاست جمهوری، عصرروز گذشته  شنبه 
)۲۲ خرداد( برگزار و از شبکه یک سیما به طور زنده 
پخش شد. در این برنامه، سعید جلیلی، محسن رضایی، 
سیدابراهیم رئیسی، علیرضا زاکانی، سیدامیرحسین 
قاضی‌زاده هاشمی، محسن مهرعلیزاده و عبدالناصر 
همتی درباره دغدغه‌های مردم و بیان دیدگاه‌های خود 
در این زمینه پرداختند. گزارش حواشی برگزاری این 

مناظره را در روزنامه فردا بخوانید..


