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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
۲ پیمانه برنج:   
۱ عدد سینه مرغ:   
۱ عدد بادمجان:   
۱ عدد سیب زمینی:   
۱ عدد پیاز:   
سیر:   ۲ حبه

رب گوجه فرنگی: ۲ قاشق غذاخوری
فلفل دلمه ای خرد شده: 

۳ قاشق غذاخوری  
۱ قاشق چایخوری هل ساییده:  

زعفران ساییده: ۱ قاشق چایخوری

نمک، زردچوبه، فلفل سیاه: به مقدار لازم
طرز تهیه:

ابتدا برنج را شســته و با ۳ پیمانه آب و 
کمی نمک خیس کنید. ســینه مرغ را 
شسته و ۲ تکه برش دهید.پیاز را نگینی 
خرد کرده و در ماهی تابه با کمی روغن 
تفت دهید. ســپس ســیر رنده شده و 
ادویه ها را اضافه و تفت دهید. سینه مرغ 
را نیز به مواد اضافه و دو طرف آن را تفت 
دهید. سپس مرغ ها را از ماهی تابه خارج 

و در بشقاب بگذارید.
رب گوجــه فرنگــی را در ماهی تابه 

ریخته و کمی تفت دهید. سپس کمی 
آب اضافه و ســس غلیظ غذا را آماده و 
حرارت را خامــوش کنید. بادمجان و 

سیب زمینی را حلقه ای خرد کنید.
زعفران را در یک استکان ریخته و یک 

تکه یخ بریزید تا رنگ پس بدهد.
سپس هل را به آب زعفران اضافه کنید.

برنج را به صورت آبکش آماده کنید.
مایه زعفران را به مرغ ها بمالید و طعم دار 
کنید. در یک قابلمه کمی روغن ریخته و 

مرغ ها را در قابلمه بچینید.
ســپس بادمجان، سیب زمینی و فلفل 
دلمه ای خرد شــده را بر روی مرغ ها 

بچینید.

ســس آماده شــده را نیز بر روی مواد 
بریزید.

در آخر برنج آبکش شــده را در قابلمه 
ریخته و ۴۵ دقیقه بر روی حرارت ملایم 

بگذارید تا دم بکشد.  
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مقلوبه پلو با مرغ و بادمجان 

ببین چند نفر از تو بهتر هستند اما این را هم در نظر بگیر
 که چند نفر در وضعیت بدتری از تو قرار دارند.
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ارداق گولی:هنر دست زنان بوئین زهرا

پارسیان

نکته

کاریکاتور

زبانِ خامه ندارد سرِ بیان فرِاق
وگرنه شرح دهم با تو داستانِ فرِاق

دریغ مدت عمرم که بر امیدِ وصال
به سر رسید و نیامد به سر زمانِ فرِاق

سری که بر سرِ گردون به فخر می سودم
به راستان که نهادم، بر آستانِ فرِاق

چگونه باز کنم بال در هوایِ وصال
که ریخت مرغِ دلم پرَ در آشیانِ فرِاق

کنون چه چاره که در بحَرِ غم به گردابی
فُتاد زورقِ صبرم ز بادبانِ فرِاق

بسی نمَاندْ که کَشتیِ عمر غرقه شود
ز موجِ شوقِ تو در بحرِ بی کرانِ فرِاق

اگر به دستِ من افُتدَ فرِاق را بکُِشَم
که روزِ هجر سیهَ باد و خان و مانِ فرِاق

رفیقِ خِیلِ خیالیم و همنشینِ شَکیب
قَرینِ آتشِ هجران و هم قرِانِ فرِاق

چگونه دَعویِ وصلت کُنمَ به جان؟ که شده ست
تنم وکیلِ قَضا و دلم ضمانِ فرِاق

ز سوزِ شوق دلم شد کباب دور از یار
مدام خونِ جگر می خورم ز خوانِ فرِاق

فلک چو دید سرم را اسیرِ چَنبرَِ عشق
ببِسَت گردنِ صبرم به ریسمانِ فرِاق

به پایِ شوق گر این رَه به سر شدی حافظ
به دستِ هجر ندادی کسی عنِانِ فرِاق

قوانین جهانی موفقیتحافـظ

68. قانون نگهداری
شما پس انداز دارید که این به 
نوبه خود مهم است اما، مهمتر 

از آن این می باشد که چه مقدار 
را میتوانید نگه دارید.

موفق ترین افرد در حین 
درآمد بالا پس انداز و در حین 
درآمد کم پشتوانه مالی دارند.

کودک و نوجوان

بهترین شیوه تربیت فرزند بدون داد و فریاد زدن
فریاد زدن تأثیرات منفی بر رشــد فرزندان ما دارد، اما 
آن ها گاهی اوقات لجبازی کرده و به حرفمان گوش 
نمی کنند. در چنین شرایطی هیچ تضمینی وجود ندارد 
که عصبانی نشویم و ناخواسته سر فرزندمان داد نزنیم. 
ما در اینجا با شماییم تا جایگزین های بهتری را برای 

داد زدن معرفی کنیم، 
روش صحبت کردن تان را عوض کنید

یــک حرف را چند بار به روش های مختلف تکرار 
کنیــد. جمله بندی، لحن صدا، زبان بدن و ســرعت 
صحبــت کردن تان را تغییر دهید؛ یعنی اگر به حرف 
های شما گوش نمی  دهند؛ می  توانید با صحبت کردن 
آرام  تــر از حد معمول، آن ها را فریب دهید تا توجه 
شان بیشتر جلب شود؛ حتی می توانید صدای تان را 
تغییر بدهید. حرف زدن با لحن متفاوت و گاهی شوخ 

طبعانه هم ممکن است جواب بدهد.
حرف تان را پیچیده نکنید

هر بار؛ چندین درخواســت از آن ها نداشته باشید. 
در صورت امکان، هر بار فقط ۱ تا ۲ چیز بخواهید.

باید با بچه ها کوتاه و واضح صحبت کرد. اگر هر بار 
یک چیز از آن ها خواسته شود، به احتمال زیاد گوش 
می  دهند. وقتی برای شــان زمان تعیین می کنید، این 
کار آماده شــان می  کند و باعث می  شود وقتی زمان 

انجام آن کار می  رسد، بیشتر گوش کنند.
امر و نهی نکنید

دفعــه بعد که از فرزندان تان می خواهید کاری انجام 
دهند، سعی کنید ضمایری مثل "تو" و "مال تو"را با 
ضمایری مثل "ما" و "مال ما" جایگزین کنید. حتی 
می  توانید با تبدیل دســتور  به سؤال، آن ها را به انجام 

کار ها دعوت کنید.
تهدید نکنید

گاهی پیش می  آید که وقتی عصبانی هستیم، فرزندمان 

را تهدید می کنیم؛ بنابراین به جای این که با عبارت 
"اگر این کار را بکنی، من فلان کار را خواهم کرد" راه 

حل های دیگر این مقاله را امتحان کنید.
مثلا به  جای تهدید با لحنی خنثی بگویید "متأسفم که 
نخواستی این کار را بکنی" و بعدش عاقبت این گوش 

ندادن را به او گوشزد کنید.
مبهم صحبت نکنید

گاهــی اوقات، یک جمله را بار ها و بار ها تکرار می 
کنید اما کسی گوش نمی دهد. علت هم این است که 
دقیقا منظورتان را بیان نمی کنید. مثلا اگر می گویید 
"وقت شــام است" باید مشخص باشد که فرزندتان 
همین الان باید ســر میز حاضر شــود یا مثلا ۵ دقیقه 
دیگــر. پس برای هر چیزی باید واضح منظورمان را 

برسانیم.
تسلیم نشوید

اگر چندین بار از فرزندتان کاری را خواســته  اید اما 
انجام نداده، تسلیم نشوید. اگر بخواهیم بچه هایمان 

گوش دادن را یاد بگیرند، باید ثابت قدم باشیم.
بچه های ما باید یاد بگیرند که حتما نباید داد بزنیم تا ما 
را جدی بگیرند. پس تا زمانی که به حرف تان گوش 
نداده انــد، روش گفتن تــان را عوض کرده و دوباره 

حرف تان را تکرار کنید.
غیر منطقی نباشید

گاهی اوقات لازم است که افسار را کمی شل کنیم. ما 
باید به عقب برگردیم و از خودمان بپرسیم که آیا این 
کاری که از کودک می خواهیم که انجام بدهد؛ واقعا 
ارزشش را دارد که آنقدر او را تحت فشار قرار بدهیم 
یا فقط می خواهیم حرفمان را به کرســی بنشانیم. ما 
بایــد به فرزندانمان آمــوزش بدهیم و نظم را برقرار 
کنیم؛ اما باید این را هم یادمان باشد که فرزندمان چه 

قدر ظرفیت دارد.

مثل آدم بزرگ ها رفتار کنید
گاهی اوقات ما خودمان را هم ســطح فرزندمان می 
کنیم که در این صورت کنترل اوضاع را به بچه هایمان 
می دهیم. آن ها دائما در حال آزمایش هستند تا ببینند 
تا کجا می توانند قلمروی شــان را گسترش بدهند و 
این وظیفه ماست که برایشان مشخص کنیم حدشان 
تا کجاست؛ بنابراین وقتی احساس کردید که دارید از 
حد و حدود یک انسان بالغ خارج می شوید، خودتان 

را کنترل کرده و راه دیگری پیدا کنید.
کمی استراحت کنید

اگر کنترل اوضاع از دســت تان در رفت، موقعیت را 
تــرک کنید. این کار نه تنها کمــک تان می کند تا بر 
احساساتِ خود مسلط شوید، بلکه باعث می شود تا 
فرزندتان هم کنترل خشم را یاد بگیرد. مثلا جمله ای 
شــبیه این بگویید: " مامان فعلا عصبانی است و می 
خواهد استراحت کند ". این طور بچه هم می فهمد 
که شــما واقعا خسته شده اید و مراعات حال تان را 

خواهد کرد.
اگر هیچ روشی جواب نداد، باز هم تلاش کنید

سبک زندگی

ممکن است شــما از آن دسته افرادی باشید که وقتی 
نوبت به تصمیم گیری می رســد، فــوراً می دانند چه 
می خواهند و سریع تصمیم می گیرند. اما گروه دیگری 
هم هستند که تا در مورد همه گزینه های موجود تحقیق 
نکنند به مرحله انتخاب نمی رسند. حتی شاید در نهایت 

از گرفتن تصمیم درست ناامید شوند.
قانون ۳۷ درصد، از نظریه توقف بهینه در ریاضیات به 
دست آمده است، که زمان بهینه را برای انجام یک اقدام 
خاص به منظور به حداکثر رساندن فایده و به حداقل 
رساندن هزینه تعیین می کند. این نظریه معروف است به 
بهترین زمان برای توقف جستجوی گزینه های بیشتر و 
اقدام به موقع. به گفته ریاضیدانان، انتخاب درست در 
نقطه درســت پس از مشاهده یا بررسی ۳۷ درصد از 

گزینه های پیش رو، امکان پذیر است.
ابتدا باید کل امکانات خود را بشناسید تا محاسبه کنید 
۳۷ درصد از گزینه های شــما چقدر خواهد بود. شما 
می توانید این کار را با تعیین حداکثر ســقف گزینه ها 
یــا یک محدوه زمانی انجام دهید. می توانید یک دوره 
زمانی برای جستجوی خود تعیین کنید. اگر می خواهید 
بهترین شانس را برای به دست آوردن بهترین آپارتمان 
داشته باشید، ۳۷ درصد از زمان خود برای گشتن )مثلا 
یازده روز، اگر یک ماه برای جستجو وقت گذاشته اید( 
را صرف بررسی بدون هدف خرید، در گزینه ها کنید. 
اما بعد از آن مرحله، آماده باشید که اولین جایی را که می 

بینید به طور جدی برای خرید آن اقدام کنید.

این قانون می تواند برای تصمیم گیری هایی از قبیل قرار 
ملاقات یا انتخاب مقصد سفر گرفته تا خرید خانه و 
استخدام منشی، موثر باشد. به گفته ریاضیدانان، پیروی 
از این قانون، شما را از گرفتار شدن بی مورد در گرداب 
جمع آوری اطلاعات و تجزیه و تحلیل داده ها نجات 
می دهد. شما را وارد عمل می کند و احتمال موفقیت 
شــما را به حداکثر می رســاند. البته  قانون ۳۷ درصد 
محدودیت هایی هم دارد. وقتی صحبت از تصمیمات 
مالی بزرگ و مســائل احساسی می شود، این قانون، 

احساسات و غرایز درونی را در نظر نمی گیرد.

با وجود اینکه قانون ۳۷ درصد در هر موقعیتی صدق 
نمی کند و شما نباید بهترین گزینه های مشهود را صرفاً 
به دلیل یک نظریه ریاضی کنار بگذارید؛ اگر تمایل به 
گرفتن تصمیمی سریع دارید یا زمان زیادی را صرف 
بررسی همه گزینه های خود می کنید، این قانون ریاضی 
را دفعه بعد که با انتخاب های این چنینی روبرو شدید، 
به یاد داشته باشید. تقریباً یک سوم اول فرآیند تصمیم 
گیری شــما باید جمع آوری اطلاعات باشد، پس از 
آن زمان، انتخاب گزینه مناسب بعدی که با آن مواجه 

می شوید نتیجه بخش است.

با قانون ۳۷ درصد می توانید همیشه انتخاب های بهتری داشته باشید


