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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم :
۱ لیوان ریحان	

۳ قاشق غذاخوری مغز گردو	
۴ قاشق غذاخوری پنیر پارمزان	

۳ حبه سیر	
۲ عدد خمیر پیتزا	

۱ قاشق چایخوری نمک	
½ قاشق چایخوری فلفل سیاه	

¼ لیوان روغن زیتون	
۴۰۰ گرم فیله مرغ	
۱۰ عدد قارچ	

به مقدار کافی پنیر پیتزا	

روغن زیتون	    به مقدار کافی
نمک و فلفل سیاه    به مقدار کافی

پودر آویشن و پودر سیر  به مقدار کافی
 طرز تهیه: 

برای تهیه سس پستو ریحان را به همراه 
مغــز گردو درون غذاســاز می ریزیم.
پنیر پارمزان را بــه همراه نمک، فلفل 
ســیاه، روغن زیتون و سیر به غذاساز 
می افزاییم، ســپس میکس می کنیم تا 
مواد کاملا پوره شــوند. در ادامه برای 
تهیــه مواد روی پیتزا ابتدا فیله مرغ را به 
صورت نواری خرد می کنیم.قارچ ها 
را به صــورت ورقه ای نازک خرد می 
کنیــم. حالا فــر را روی حرارت ۲۰۰ 

درجه سانتی گراد قرار می دهیم تا کاملا 
گرم شود، سپس یک تابه مناسب روی 
حرارت ملایم قرار می دهیم.مقداری 
روغــن زیتون به تابه اضافه می کنیم و 
فیله های مرغ را بــه آن می افزاییم. در 
ادامه مقداری نمک، فلفل ســیاه، پودر 
آویشن و پودر سیر به تابه اضافه کرده، 
سپس تفت می دهیم تا فیله مرغ کاملا 
پخته و طلایی شود.خمیر پیتزا را درون 
سینی فر قرار می دهیم، سپس مقداری از 
سس پستو روی آن می ریزیم و با پشت 
قاشــق کاملا پخش می کنیم. در ادامه 
فیله های مرغ سرخ شده را به صورت 
پخش روی خمیــر پیتزا می چینیم.به 

ترتیب قارچ های ورقه ای شــده و پنیر 
پیتزا را بــه صورت پخش روی خمیر 
پیتزا می ریزیم. به همین ترتیب پیتزا ها 
را درست می کنیم، سپس طبقه وسط فر 
قرار می‌دهیم تا به مدت ۳۰ دقیقه بپزند.
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پیتزا پستو

بعضی چیزها در جهان خیلی مهم تر از دارایی هستند 
 یکی از آنها توانایی خوش بودن با چیزهای ساده است…

35    دیل کارنگی
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پارسیان

نکته

سبک زندگی

یک روانشــناس گفت: علیرغــم اینکه قاعده کلی و 
خاصی را نمی‌توان برای رفت و آمد با خانواده همسر 
و ســکونت در نزدیکی منزل خانواده‌ها تعیین کرد اما 
ترجیح بر آن است که زوجین مستقل باشند و اگر منزل 
آنها در نزدیکی محل سکونت خانواده همسر است، 
بتوانند با تعیین حــد و مرز، تعادل را در رابطه خود با 
خانواده همسر برقرار کنند تا شاهد دخالت‌های بی‌جا 

در زندگی مشترک نباشند.
دکتر مژگان احمدپور با تاکید بر لزوم حفظ حد و مرز 
در روابط زوجین با خانواده‌ها، درباره اینکه آیا در ابتدای 
زندگی مشــترک سکونت عروس  و داماد در نزدیکی 
منزل خانواده همسر اشتباه است؟ افزود: نمی‌توان قاعده 
کلی برای رفت و آمد با خانواده همسر تعیین کرد اما باید 
برای این رفتارها حد و مرزی داشت و زوجین باید پیش 
از ازدواج دربــاره این حد و مرزها با یکدیگر صحبت 
کرده و در این راستا با هم به تفاهم برسند. زوجین باید 
در خصوص میزان رفت و آمدها، نحوه تعامل و... خود 
با خانواده همسر یک چارچوب کلی را تعیین کنند تا 

این رفت و آمدها کنترل شده باشد.
این روانشناس با بیان اینکه ترجیح بر زندگی مستقل 
زوجین جوان است، ادامه داد: زوجین باید والدین را به 
عنوان حامی در کنار خود حفظ کرده اما در عین حال 
استقلال خود را نیز داشته باشند. در این میان آنچه حائز 
اهمیت است آن است که اگر منزل آنها در نزدیکی محل 
سکونت خانواده همسر است و یا در یک ساختمان با 
خانواده همسر زندگی می کنند، باید رفت و آمدهایشان 
با والدین همسر را مدیریت کرده و بدون هماهنگی و یا 
بیش از حد با خانواده همسر رفت و آمد نداشته باشند 
چراکه این امر می‌تواند منجر به دخالت‌های بی‌جا در 

زندگی مشترک شود.
این مدرس دانشگاه همچنین در پاسخ به این سوال که 

اگر اختلافی میان خانواده همسر با عروس و داماد ایجاد 
شد، آیا عروس و داماد باید مستقیما دلخوری خود از 
والدین همسر را با آنها مطرح کنند و یا این دلخوری را 
همســر باید به خانواده خود منتقل کند؟، توضیح داد: 
هر کدام از زوجین مســئول خانواده خودش است و 
اگر مساله‌ای میان زن یا شوهر با خانواده همسر پیش 
آمد، این همســر است که باید مشکل پیش آمده را در 
کمال احترام و بدون رودربایستی با خانواده خود مطرح 
کند چراکه انتقال مستقیم گلایه‌ها از عروس و داماد به 

خانواده همسر می‌تواند دلخوری‌ها را بیشتر کند.
به گفته احمدپور، زوجین باید در مســائل مختلف از 
والدین خود راهنمایی بگیرند و این به آن معنا نیست 
که مســائل زندگی مشترک را مستقیما با آنها در میان 

بگذارند.
وی معتقد اســت که در این راســتا نمی‌توان بایدها و 
نبایدهای زیادی را برای همســر تعیین کرد اما با درک 
درست نسبت به رفتار و خلق خانواده همسر و در عین 
حال درک تفاوت‌های خانواده همسر با خانواده خود 
می‌توان با آنها راحت‌تر برخورد و حد و مرزهای لازم 

را مشخص کرد.
این مدرس دانشگاه با اشاره به اینکه زوجین جوان در 
ابتدای زندگی مشترک بسیار تمایل دارند که مستقل 
بوده و بدون دخالت خانواده‌ها زندگی کنند، ادامه داد: در 
ابتدای زندگی اغلب زوجین تمایل دارند مستقل باشند 
و شاید علت آن این است که آزادی عمل زوجین جوان 
در حضور والدین محدود می شــود و از این رو است 
کــه همواره توصیه می‌کنیم زوجین حد و مرز روابط 
با خانواده همســر را در همان ابتدای زندگی مشترک 

تعیین کنند.
به گفته این روانشناس، زوجین نباید زندگی مشترک 
خــود را به خاطر دخالت‌های بیــش از اندازه والدین 
همســر در معذوریت قرار دهند و اگــر از رفتار و یا 
دخالت‌های خانواده همسر آزرده هستند باید در عین 
حفظ احترام این موارد را با بیان دلایل منطقی به همسر 

مطرح کنند.
احمدپور با تاکید بر اهمیت "درک" متقابل زوجین از 
یکدیگر، خاطر نشــان کرد: زن و شوهر اگر می دانند 
همسرشان به رفت‌وآمدهای زیادی با خانواده همسر 
تمایلی ندارد، باید او را درک کرده و برای این مساله در 
منزل تنش ایجاد نکنند چراکه اگر این رفت و آمدها با 
میل و رغبت انجام نشود تنها احساسات طرف مقابل را 

تحریک خواهد کرد.
این روانشــناس در پایان ســخنان خــود با تاکید بر 
اینکه نحوه رفتار زوجین با خانواده همســر به عوامل 
زیادی بستگی دارد، یادآور شد: نباید فراموش کرد که 
خانواده‌ها پشتیبان زوجین و بهترین دلسوز برای آنها 
هستند اما به طور قطع باید حد و مرزهای رابطه با آنها 
را رعایت کرد چراکه رابطه اجباری با خانواده همسر 
پیامدهای زیادی نظیر امکان ایجاد خصومت و بد بینی 

به همراه خواهد داشت.

سکونت زوجین در نزدیکی منزل خانواده همسر اشتباه است؟
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