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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم: 
سیب زمینی:          2 کیلو گرم

پودر پیاز:            1 قاشق چایخوری
پودر فلفل قرمز:    1/4 قاشق چایخوری
پودر فلفل سیاه:    1/2 قاشق چایخوری

پودر ارگانو:         1 قاشق چایخوری
1:  قاشق چایخوری پودر سیر 
نمک:                  1 قاشق چایخوری

طرز  تهیه:  
سیب زمینی ها را تمیز بشویید.

قابلمــه را روی گاز می گذاریم و در آن 
آب مــی ریزیم، بعد از به جوش آمدن 
آب، سیب زمینی ها را اضافه می کنیم و 

اجازه می دهیم نیم ساعت بپزد.
ســیب زمینی ها را آبکش می کنیم و 
درون ظرفی می ریزیم. به سیب زمینی ها 
نمک، پودر ســیر، ارگانو، فلفل سیاه و 

قرمز، پودر پیاز را می افزاییم.
ســپس مقداری روغن زیتــون را به 
ســیب زمینی ها افزوده و کمی هم می 
زنیم تا تمامی مواد با ســیب زمینی ها 
مخلوط شــود. درون ســینی فر کاغذ 
روغنی می اندازیم و سیب زمینی ها را 
با فاصله روی کاغذ می چینیم. با چنگال 
یا گوشــت کوب به سیب زمینی فشار 

می آوریم تا کمی باز شوند.

سینی را درون فر قرار دهید. زمان پخت 
سیب زمینی در فر 15 الی 20 دقیقه )یا 
تا زمانی که برشــته شود( با دمای 220 
درجه است. )کانوکشن فر روشن باشد(
در اخر گریل را روشــن کنید تا سطح 

سیب زمینی ها نیز برشته و ترد شود.
در صورت نداشــتن ارگانو می توانید 
از ریحان، رزماری یا آویشــن خشک 
استفاده نمایید. این سیب زمینی با کره 
هم عالی می شود البته اگر نمیخواهید 

رژیمی باشد.
سیب زمینی کریســپی رژیمی را می 
توانیــد در فر برقی و تســتر هم بپزید. 
روش پخت به همین صورت اســت 
اما باید مراقب باشید چون ممکن است 

زودتر طلایی شود.
اگــر رژیم کاهــش وزن ندارید برای 
بی نظیر و لذیذ تر شــدن سیب زمینی 
کریســپی می توانید روی آن پنیر پیتزا 

بریزید.
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درخت زیتون کیش- اشرف زابلی

پارسیان

نکته

کاریکاتور
با جوانی سر خوش است این پیر بی تدبیر را

جهل باشد با جوانان پنجه کردن پیر را
من که با مویی به قوت برنیایم ای عجب

با یکی افتاده ام کاو بگُسلد زنجیر را
چون کمان در بازو آرد سروقدِ سیم تن

آرزویم می کند کآماج باشم تیر را
می رود تا در کمند افتد به پای خویشتن

گر بر آن دست و کمان چشم اوفتد نخجیر را
کس ندیدست آدمیزاد از تو شیرین تر سخن

ر از پستان مادر خورده ای یا شیر را شِکَّ
روز بازار جوانی پنج روزی بیش نیست
نقد را باش ای پسر کآفت بود تأخیر را

ای که گفتی دیده از دیدار بت رویان بدوز
هر چه گویی چاره دانم کرد جز تقدیر را
زهد پیدا کفر پنهان بود چندین روزگار
پرده از سر برگرفتیم آن همه تزویر را

سعدیا در پای جانان گر به خدمت سر نهی
همچنان عذرت بباید خواستن تقصیر را

قوانین جهانی موفقیتسعـدی

79. قانون آمادگی با شکست
شکست یک پیش نیاز برای 

موفقیت است. اگر شما آمادگی 
لازم را برای شکست خود 

داشته باشید پس معیار واقعی 
برای موفقیت را در خود دارید.
همیشه آمادگی شکست در 

کارها را داشته باشید.

سبک زندگی

حفظاسرارخانوادهبرسلامتروانتأثیرمیگذارد
رازها می توانند کوچک و بی اهمیت باشند مانند برنامه 
ریزی برای برگزاری یک جشن تولد غافلگیرکننده یا 
برنامه ریزی یک سفر برای تعطیلات بهار. این نوع اسرار 
- و نگهبانان آنها - هیچ آســیبی برای اعضای خانواده 
ندارند. اما از ســوی دیگر، اسرار آسیب زا، دردناک یا 
تغییر دهنده زندگی به طور بالقوه می تواند برای مدتی به 

سلامت روان و رفاه کل خانواده آسیب برسانند.
بنابراین آیا باید اسرار را از خانواده خود حفظ کرد؟ در 
این گزارش به دلایلی اشاره شده است که ممکن است 
ادامه این کار مضر باشــد. رازهایی که اغلب از اعضای 
خانواده حفظ می شــود شامل مسائل مالی، مشکلات 
جدی ســلامتی و مرگ و طلاق قریب الوقوع است، 
اما این اســرار محدود به این مســائل نیست. در حالی 
که ممکن اســت در برخی موارد حفظ اسرار خانواده 
از دنیای بیرون برای حفظ حریم خصوصی یا محافظت 
توصیه شود، اما حفظ اسرار از اعضای خانواده می تواند 
مشکل ساز باشــد. در این گزارش به پنج دلیل در این 

ارتباط اشاره شده است:
حفظ اسرار از شریک زندگی باعث شکست روابط 

زناشویی می شود
یکی از دلایل شــماره یک، شکست روابط زناشویی، 
عدم ارتباط اســت. حفظ اسرار از شریک زندگی چه 
در زمینــه موضوعات مالی و چه در زمینه موضوعات 
احساسی می تواند صدمات جبران ناپذیری را به همراه 
داشته باشد. این پنهان کاری موجب افزایش سوء ظن و 
رنجش میان شریک زندگی شده و به ایجاد احساسات 
منفی مانند اضطراب و افسردگی شدید منجر می شود. 
عدم اعتماد و عصبانیت ناشی از پنهان کاری می تواند بر 

فرزندان خانواده نیز تأثیر منفی بگذارد.
حفظ اسرار از کودکان بر زندگی آنها تاثیر 

می گذارد
حفظ اســرار از کودکان باید به دقت مورد بررسی قرار 
گیرد.چه متوجه شــوید یا نشوید، فرزندانتان مراقب 
حالات، رفتار و اعمال شــما هستند. حتی اگر رنجش 
شما نسبت به شریک زندگیتان یا سایر اعضای خانواده 
ممکن است مستقیماً در یک دعوا یا مشاجره بیان نشود، 

اما این تنش برای کودک آشــکار است. وقتی کودک 
احساس می کند که چیزی از او پنهان شده است، اغلب 
خود را به خاطر هر آنچه در خانه می گذرد ســرزنش 
می کند. در میان گذاشتن اسرار خانواده با کودکان باید به 

شیوه ای متناسب با سن آنها انجام شود.
حفظ اسرار از خانواده یک حس نادرست از 

واقعیت ایجاد می کند
حفظ اسرار از خانواده می تواند حس کاذبی از واقعیت 
را بــه ویژه در میان کودکان ایجاد کند. کودکان، جهان 
را از بزرگســالان زندگی خود می آموزند. هنگامی که 
در نهایت حقیقت یا توســط والدین و یا حتی بدتر از 
آن توســط فردی خارج از خانواده گفته شود، ممکن 
است دنیای آنها در هم شکسته شود. تأثیر حفظ اسرار 
از کودکان، صرف نظر از سن آنها، می تواند عمیق باشد. 
والدینی که از روی عادت اسرار را از فرزندان خود پنهان 
می کنند، باید این احتمال را در نظر داشته باشند که چنین 

رفتاری در نسل های آینده به خوبی تکرار شود.
حفظ اسرار از خانواده باعث سوء ظن و رنجش 

می شود
حفظ اسرار از خانواده می تواند باعث ایجاد احساس 
بدگمانی و رنجش در میان اعضای خانواده شود. همه ما 

دوست داریم باور کنیم که می توان به نزدیک ترین هایمان 
اعتماد کرد، افرادی که دوستشان داریم و به آنها احترام 
می گذاریم، منظورشان را می گویند و آنچه می گویند 
صادق اســت. وقتی اعضای خانواده متوجه می شوند 
کــه رازی، به خصوص رازی کــه با یک دروغ همراه 
شده اســت، از آنها پنهان شده است، اعتماد به شدت 

به خطر می افتد.
حفظ اسرار باعث بیماری می شود

حمل یک راز و حفظ آن از ســایر اعضای خانواده در 
واقع می تواند باعث درد جســمی شود.احساس گناه 
و استرس بیش از حد می تواند در علائم فیزیکی مانند 
سردرد، کمردرد، اضطراب و مشکلات گوارشی ظاهر 
شود.   اگر به این مشکلات رسیدگی نشود، می تواند در 
طول زمان بدتر شوند. افراد همچنین اغلب برای کاهش 
موقــت درد خود به موادی مانند مصرف الکل یا مواد 

مخدر روی آورند.
در چه سنی باید اسرار خانواده را با کودکان در میان 

گذاشت؟
انتخاب زمان و مکان مناسب برای فاش کردن یک راز 
ویرانگر یا دردناک خانوادگی برای اکثر والدین یک کار 
دشوار است و باید با دقت انجام شود، در حالت ایده آل 
این کار باید با کمک یک متخصص بهداشت روان انجام 
شود. در مورد کودکان بسیار کوچک، تا زمانی که قادر 
به درک دقیق آنچه به آنها گفته می شود نباشند،آنها به 
دانستن جزئیات رازهای طولانی مدتی که مستقیماً آنها 
را درگیر نمی کند، نیازی ندارند . در سنین نوجوانی، بسته 
به سطح بلوغ جوان مورد نظر، می توان برخی از اسرار 
خانواده را با خیال راحت فاش کرد. و مطمئناً تا زمانی 
که کودکان به بزرگسالی می رسند، آنها حق دارند بیشتر 

اسرار خانواده را که از آنها مخفی شده است، بدانند.
پر کردن تکه های پازل گمشده تاریخ یک خانواده، چه 
در حال حاضر یا گذشــته، یک مسئولیت بزرگسالانه 
اســت و نباید آن را سهل انگیز دانست. همه ما آرزوی 
داریم که احســاس کنیم کامل هستیم و بدانیم که چرا 
اینگونه هســتیم . رازهای ناگفته و اشتباه فهمیده شده، 

می توانند بنیان یک خانواده را از بین ببرند.

کودک و نوجوان

یک روانشــناس گفت: دروغ گویی 
فرزندان می تواند به دلیل الگو برداری 
از پدر و مادر و تنبیه و تشــویق برای 

دروغ گویی باشد.
ابراهیمــی مقدم روانشــناس گفت: 
آسیب هایی که  والدین تجربه  یا مشاهده 
کردند بر روی تربیت کودک موثر است.
چرا بعضی از بچه ها لوس می شوند؟

لــوس بار آمدن بچــه یعنی هر آنچه 
بچه خواســت برای او فراهم شــود 
، والدیــن باید توجــه کنند تا قبل از 5 
ســالگی تاجایی که ممکن است باید 
خواســته های او فراهم شــود، اما نه 
خواسته ای که به او ضربه بزند و ضرر 

داشته باشد.
چــرا بعضی از کودکان چند تربیتی 

می شوند؟
  والدیــن باید توجه کنند کودک چند 
تربیتی نشود، علت چند تربیتی شدن 
کودک می تواند اختلاف نظر والدین 
باشــد، آنچه نظر پدر است مورد تایید 

مادر نیست همچنین دخالت خانواده 
پدربــزرگ و مادربــزرگ در تربیت 

کودک باعث چند تربیتی می شود.
علت شب ادراری کودکان چیست؟

شــب ادراری در بیشتر مواقع جنبه ی 
تربیتــی دارد و جــدا از مــواردی که 
جنبه ی فیزیولوژیکی دارد، بیشــتر به 
خاطر اضطراب اســت که بچه دچار 
شــب اداری و عدم کنتــرل در ادرار 

می شود. اگر اضطراب کاهش یابد این 
شــب ادراری کودک تا حدود زیادی 

کنترل می شود.
چرا بعضــی از کــودکان دروغ 

می گویند؟
بحــث دروغ گویی فرزندان می تواند 
بــه دلیل الگو بــرداری از پدر و مادر 
باشد. گاهی هم به دلیل تنبیه و تشویق 
توسط والدین کودکان دروغ می گویند.

همچنین لجبازی کودکان می تواند به 
علت تبعیض بین کودکان و یا پاســخ 
دادن نامناسب به رفتار های آن ها باشد.

علت جنب و جــوش بیش از حد 
بعضی از کودکان چیست؟

پــر جنــب و جوش بــودن کودکان 
می تواند به دلیل تخلیه نشــدن انرژی 
کودک باشــد یا اینکه کودک همبازی 
نــدارد مخصوصــا در محیط هــای 
آپارتمانی تخلیه انرژی به شکل درست 

انجام نمی شود.
مهمترین نکته در تربیت کودکان؟

نکتــه مهم در بحــث تربیت کودکان 
استقلال است، باید به طور آهسته اجازه 
دهیم که کار های شخصی خودشان را 
انجام دهنــد مثل جمع کــردن اتاق 
خواب ، تا در آینده هم بتوانند مستقل 
شــوند و باید نسبت به دوران بلوغ به 
نوجوانان آموزش بدهیم تا از عوارض 
و نشانه های آن آگاهی داشته باشند تا از 

افراد مناسب آموزش نبینند.

چرابعضیازکودکاندروغمیگویند؟


