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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
		 ۱۲۰ گرم کاهو  
 کرفس خرد شده 	 ۱۲۰ گرم
۲۵۰ گرم   قارچ کنسرو شده 	

		 ۳ قاشق سوپخوری گردو  
۳ قاشق سوپخوری 		 سس مایونز 
۳ قاشق سوپخوری 		 روغن زیتون 
۲ قاشق سوپخوری آب لیموترش 	
۲ قاشق سوپخوری سرکه	 	

قدری 		 فلفل 

 طرز تهیه:
می توان بجای قارچ از یک قوطی متوسط کنسرو قارچ 

استفاده نمود.
گردو پوست گرفته و خرد شده باشد، مغز کاهو استفاده 

شود، کرفس مغزدار باشد.
ساقه کرفس را خلال می کنیم مغز کاهو را نیز به رشته 

های نازک می بریم.
ســس مایونز را با نمک، فلفل، سرکه و روغن زیتون 

مخلوط می کنیم، بعد قارچ را تمیز می نمائیم.
خلال مانند خرد و کمی ســرخ می کنیم، سپس تمام 
مواد را باسس مخلوط می کنیم و در ظرف می ریزیم.

روی سالاد را با مغز گردو نیمه شده و لبوی قالب زده 
و زیتون تزیین می کنیم.

قارچ تازه را ممکن اســت خام مصرف کنیم و کنسرو 
را سرخ نمی کنیم.

بندر چارک      بستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش
37
27

32
28

38
26

40
26

42
27

39
24

44
23

سالاد کرفس

    ۱۰درصد از زندگی‌تان وقایعی است که با آن روبه‌رو می‌شوید 
و ۹۰درصدِ باقی‌مانده شیوه‌ی برخورد و پاسخ‌گویی به آنهاست.
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زیر غبار...

پارسیان

نکته

سبک زندگی

برای شــناخت یک فرد روراســت و راستگو نیاز به 
زحمت زیادی نیست ، رفتارها و ویژگی افراد راستگو 
را می توان با دقت بیشــتری به سادگی تشخیص داد ؛ 
خصوصیات رفتاری که در این بخش از نمناک به اصلی 

ترین و مهم ترین آنها خواهیم پرداخت.
افراد راستگو از گفتن حقیقت نمی ترسند

درستی بی معناست اگر شجاعت نداشته باشید ازحق 
دفاع کنید کسی که قلب صادق دارد بی عدالتی و دروغ 
را حمایت نمی کند به علاوه این افراد ازدیگران هم توقع 
صداقت دارند اما همه ی مامی دانیم حمایت و توسعه 

این ویژگی کاراسانی نیست.
نسبت به محدویت ها و اشتباه ها آگاه هستند

اصلا خوب نیســت که از دیگران توقع صداقت کنیم 
درصورتی که خود رعایت نمی کنیم در زندگی روزمره 
افرادی را می بینیم خود ســتایی می کنند همه ی اینها 
درحدصحبت اســت چــون روی موعظه ها تمرین 
نمی‌کنند اینها افراد صادق نیستند آنها راه خود را میروند 

تامتوجه محدودیت ها نقصهایشان شوند.
آنها میدانندچه چیزی برای پیشــرفت و تقویت نقطه 
ضعفشان نیاز دارند این خوداگاهی کمک میکند تا افکار 
و عمل هارمونی پیداکند .هیچ گونه اشتباه و دورنگی 

وجودندارد فقط تعادل ، فروتنی واحترام است.
به آنچه که می گویند حتما عمل می کنند

به طور کلی حساســیت زیــاد در رفتار افراد صادق و 
راســتگو مشاهده نمی شــود. در صحبت هایشان از 
واژگان اغواکننده و فریبنده استفاده نمی کنند و آنچه را 
که لازم باشد شما بشنوید، می گویند؛ نه بیشتر و نه کمتر.

آنها شفاف هستند
به راحتی می توانید آنها را بشناســید ؛شفاف بودن به 
این معنی نیســت که دیگران همه ی رازهای انسان را 
بدانند صداقت با شفافیت هم معنی است ازاین لحاظ 

که افراد صادق هرکاری که انجام میدهندبا شخصیتشان 
هماهنگی دارد.

هیچگونه تعصب و ناهنجاری وجود ندارد ، همیشه 
شفاف بودن کار ساده ای نیست و نمونه ی بارز انسان 
بودن اســت و همیشــه به آن نیاز داریم .افرادصادق 

اگرچیزی مغایر قانونشان باشد آن را شفاف می کنند.
بخاطر چیزی که باور دارند مبارزه می کنند

گاهی اوقات صداقت و فروتنی اصیل ترین افرادکسانی 
اســت که بیشتر احساس تنهایی می کنند یاحتی افراد 
اطرافیــان خود را رد می کنند .این اتفاق بخاطر دلایل 
ساده ای روی میدهد گاهی اوقات افرادصادق مبارزه 
میکنند و ازگفتن اینکه خوب و محترم نیســتید نمی 
ترسند متاسفانه هیچکس صداقت بیرحمانه رادوست 
ندارد چون اغلب باعث ناراحتی افرادمی شود به همین 

خاطر ترجیح میدهند ریاکار و مطیع باشند.
مشتاق هستند

آنها با شــرایط سازگار زندگی می کنند و تعادل خیلی 
عالی بین ارزش و عمل دارند و اغلب افرادی که مشتاق 
هســتند را تقدیر می کنند  ممکن اســت درصحبت 
هایشــان خصومت احساس کنید اگرچه افراد دانا ادر 
این مورد به خوبی ارزش میدهند و بسیار تقدیر میکنند.

برای جلب توجه دیگران تلاش نمیکنند
افراد صادق و راستگو هرگز نیازی به تقویت خودبینی 
ندارند. کسانی که سعی در جلب توجه دیگران کنند، 
کلا این هدف را دارند که شــکاف و محدودیتی را پر 
کنند؛ در حالی که فرد صادق دارای خودآگاهی و عزت 
نفس است و کمبودی ندارد که برای برطرف کردن آن 

نیاز به جلب توجه داشته باشند.
حقایق و واقعیت ها را تشخیص می دهند

یک فرد راســتگو و صادق، به سادگی در دام دیگران 
گرفتــار نمی شــوند و گول حرفهای بی اســاس را 

نمی‌خورند. تلاش برای فهمیدن و تشخیص واقعیت‌ها 
به عنوان ویژگی بارز در آنها باعث می شود درست را 
از نادرست تشخیص دهند و بفهمند چه چیزی ناجور 

و غیرواقعی است.
با تحمل بالا و پرطاقت هستند

وقتی حساس نباشید، در برابر مشکلات مقاوم تر ظاهر 
می شوید و با اولین مانع ناامید نخواهید شد که مجبور 

به دوری از صداقت و حقیقت امر شوید. 
میانه رو هستند ، نه خیلی فروتن نه خیلی خودنما نیستند
از آنجا که این افراد عزت نفس دارند، نیازی برای گدایی 
توجه و جلب اعتماد دیگران ندارند. فروتنی و تواضع 
از صفات مثبت است اما بهتر است در حد تعادل باشد 

و در عوض بیشتر روراست و صادق بود.
موعظه نمیکنند

علاقه ای به موعظه و نصیحت کردن دیگران ندارند، به 
خصوص برای رفتاری که خودشان عملا قادر به انجام 
آن نیستند و به این دلیل که خود را بهتر از دیگران نمی 

بینند، خیلی موافق نصیحت کردن نیستند.

بارز ترین ویژگی های رفتاری افراد راستگو و صادق
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