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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم :
شیر:          ۴ لیوان

نشاسته ذرت: ۲ قاشق غذاخوری سر پر
۱ عدد زرده تخم مرغ:      

شکر:   ¾ لیوان 
پودر نسکافه یا پودر شکلات:

  ۲ قاشق چایخوری
آرد سفید:  ۳ قاشق غذاخوری
½ قاشق چایخوری وانیل:  

خامه صبحانه:  ۲۰۰ گرم
بیسکویت پتی بور:  ۱ بسته

موز، انبه یا توت فرنگی: به مقدار دلخواه

طرز تهیه :
ابتــدا میوه مورد نظر خود را به صورت 
حلقــه ای بــرش نازک بزنیــد و کنار 
بگذارید. ســپس زرده تخــم مرغ را از 
ســفیده جدا کنید و بــا چنگال خوب 
هم بزنید.شــیر را در یک قابلمه بریزید 
و تخم مرغ و نشاسته ذرت، آرد، شکر 
و وانیــل را اضافه کنید و روی حرارت 
ملایم گاز بگذارید و مرتب هم بزنید تا 
روان و یکدست شود و به غلظت فرنی 
برسد.در این فاصله بیسکوییت ها را در 
غذاساز پودر کنید. وقتی مایه پودینگ 
مگنولیا به غلظت فرنی رســید خامه 
را هم اضافه کنید. مایه دســر را در این 

مرحله با همزن برقی یا دستی هم بزنید تا 
یکدست شود و گوله گوله نباشد. پودر 
شــکلات یا پودر نسکافه را با ۲ یا سه 
قاشق غذاخوری آبجوش حل کنید و 
به مایه دسر اضافه کنید و باز هم بزنید. 
می توانید شکلات یا نسکافه را به نیمی 
از مایه دسر مگنولیا اضافه کنید و نیمی 
دیگر را سفید بگذارید در این صورت 
یک دســر دو لایه خواهید داشت.در 
ظرف های مورد نظر برای ســرو دسر 
ابتدا یک لایه پودر بیسکویت بریزید، 
یک لایه پودینگ مگنولیا نســکافه ای 
بریزید سپس برش های میوه را به دیواره 
ظرف بچسبانید و مایه پودینگی مگنولیا 

ســفید را اضافه کنید. روی دســر را با 
بیسکویت پودر شده یا خامه فرم گرفته 
قنــادی تزیین کنید و روی خامه را هم 
با میوه، ترافل یا بیسکویت تزیین کنید. 
بهتر است دسر پودینگی مگنولیا را چند 
ساعت در یخچال بگذارید تا خودش را 

بگیرد و طعم بهتری پیدا کند.
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دسر مگنولیا

نمی توانیم کاری کنیم کـه مرغان غم بالای سر ما پرواز نکنند
36 اما می توانیم نگذاريم کـه روی سر ما آشیانه بسازند.
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اهواز گرمترین نقطه زمین

پارسیان

نکته

کاریکاتور

تا کی خبر ز روز سفر می دهی مرا
از روز مرگ من چه خبر می دهی مرا

این حرف تلخ زان لب شیرین چه می زنی
زهر از چه در میان شکر می دهی مرا

در بزم وصل قصه ی هجران چه می کنی
خون جگر ز ساغر زر می دهی مرا

طعم هلاک می دهد این زهر غم که تو
جامی نخورده جام دگر می دهی مرا
تو سرو سرکشی و من آن ساده باغبان
کاندیشه می کنم که ثمر می دهی مرا
مگذار پا ز شهر برون ای پسر که سر

مجنون صفت به کوه و کمر می دهی مرا
گر مژده ی نرفتن او می دهی به من
بر خیل غم رفیق ظفر می دهی مرا

قوانین جهانی موفقیترفیق اصفهانی  

81. قانون خوش بینی نابجا
خوشبینی بیش از حد میتواند 

هم به موفقیت شما منجر شود و 
هم به شکست شما.

بايد خوش بینی های خود را 
تحت کنترل داشته باشید زيرا 
در تجارت هر کاری دو برابر 

آنچه  فکر می کنید هزينه دارد. 
و در مورد زمان سه برابر پیش 

بینی های شما می باشد.

سبک زندگی

در این گزارش به شــاخص هایی برای 
اســتحکام پیوندهای خانوادگی اشاره 
شده اســت که نباید به عنوان »باید« در 
نظر گرفته شوند، یا به عنوان مجموعه ای 
از قوانیــن که باید رعایت شــود و یا به 
عنوان یک چک لیســت که براســاس 
آن به خانواده خود یا ســایر خانواده ها 
نمره دهید. در عوض، این شــاخص ها 
مــی توانند ابزاری برای کمک به بحث 
و تعامل خانوادگــی و ابزارهایی برای 
یادگیری بیشــتر در مورد خانواده شما 

باشند.
امروزه تعداد خانواده های تک والد، هر 
دو والد شاغل، دارای فرزند ناتنی و بدون 
فرزند بیشتر شده است. آنچه خانواده را 
مستحکم می سازد به این بستگی ندارد 
که چه کسی خانواده را تشکیل می دهد، 
بلکه به این بســتگی دارد که آنها چقدر 
با یکدیگر برای انجام وظایف ضروری، 
مانند برآوردن نیازهای هر یک از اعضا، 
آمــوزش دادن به فرزندان، حفظ واحد 
خانواده و ایجاد مجموعه ای مشترک از 
معانی، ارزش ها و اهداف همکاری می 
کنند.  خانواده های غیرسنتی که شامل 
بیشتر ما می شود، باید راه های جدیدی 

برای انجام این وظایف بیاموزند.
خانواده های مســتحکم »زمان اصلی« 
را بــرای با هم بودن کنــار می گذارند. 
خانوادهها با گذرانــدن اوقات خوش 
و مثبت با هم، ذخیره ای از احساســات 
خوب را ایجاد می کنند. وقتی مشــکل 

پیــش می آید باید با خانــواده در میان 
گذاشته و حل شــود. اگر مشکلات با 
لذت های مشــترک متعادل نشوند، به 
مرور زمان، افراد ممکن اســت زندگی 
خانوادگی را با چیزهای ناخوشــایند 
مرتبط کنند. بنابراین زمانی که زندگی 
شما شکننده می شــود، ممکن است 
بخواهید موارد دیگر را از لیســت خود 
حذف کنید و زمان بیشتری را برای با هم 
صحبت کردن، با هم برنامه ریزی  کردن، 
همکاری با یکدیگر، با هم بازی کردن و 

با هم خندیدن صرف کنید.
خانواده های مستحکم با بستگان و 

دوستان ارتباط برقرار می کنند
خانواده بزرگ - پدربزرگ و مادربزرگ 
و ســایر بستگان - منبع قابل توجهی از 
حمایت برای اکثر خانواده ها هســتند. 
خانواده های گســترده نه تنها در طول 
بحران به داد یکدیگر می رســند، بلکه 
اغلب منبعی از همراهی مداوم نیز هستند. 
از سوی دیگر ما به عنوان بزرگسال و به 

ویژه فرزندانمان به فرصت هایی برای 
تعامل با بزرگسالان و کودکان خارج از 
دایره خانواده نیز نیاز داریم که بتوانیم با 
آنها خوش بگذرانیم و از آنها یاد بگیریم.
ایجــاد و حفظ روابــط حمایتی بین 
اعضای خانواده و افراد جامعه برای شما 

و فرزندانتان مهم است.
خانواده های سالم مسئولیت مشترک 

دارند
مهم این است که همه اعضای خانواده در 
تصمیم گیری مشارکت داشته باشند. به 
کودکان باید فرصت هایی برای تصمیم 
گیــری )در محــدوده توانایی خود(، 
مشــارکت در تصمیم گیری خانواده و 
مشــاهده روند تصمیم گیری والدین 

خود و نتایج آن داده شود.
به طور معمول، مشارکت در برنامه ریزی 
و تصمیم گیری، تعهد به برنامه یا هدف و 
همکاری در اجرای آن را به همراه دارد.  
برای مثــال، در صورتی که کودکان در 
انتخــاب این کارها به آنها حق انتخاب 

داده باشــند، احتمال بیشــتری دارد که 
کارهای خانه را انجام دهند.

در خانواده های مستحکم، اعضا از 
یکدیگر قدردانی می کنند

هر خانواده از شخصیت های مختلفی 
تشکیل شده اســت که هر کدام نقش 
مهمی در زندگی خانواده دارند. بنابراین، 
ضروری است که همه اعضا نسبت به 
خود و هر یک از اعضای خانواده نگرش 

مثبت قوی داشته باشند.
احساس ارزشمندی یک عامل مهم در 
آنچه در »درون« افراد و همچنین در بین 
مردم اتفاق می افتد است. نظام خانواده 
نیز از این قاعده مستثنی نیست. پذیرفته 
شدن توسط دیگران به رشد خودپنداره 
فرد کمک می کند و احساس مهم بودن، 
دوســت داشــتن و قدردانی را ایجاد 

می کند.
شاید مهمترین مهارت ارتباطی گوش 
دادن باشد. با این حال، به دلایل مختلف، 
بسیاری از ما به خوبی گوش نمی دهیم. 
یا خیلی ســرمان شلوغ هست یا اجازه 
می دهیم پیش داوری هایمان دریافت ما 
را مخدوش کند. به یاد داشته باشید، وقتی 
گوش می دهیم، همیشه آنچه گفته شده 
را تفسیر می کنیم. از آنجایی که تفسیر ما 
بر اساس ارزش ها، باورها و تجربیات 
ما اســت، ممکن است نادرست باشد. 
بررسی تفسیر خود با گوینده، »دریافت 
بازخورد«، قبل از پاسخ دادن یا اقدام، راه 
خوبی برای کاهش تعبیر نادرست است.

کودک و نوجوان

با داشتن یک کودک سرکش و حرف گوش نکن، به 
نظر می رسد که فرزندپروری، کاری چالش برانگیز 

است.
گاهی اوقات والدین از داشتن فرزندان حرف گوش 
نکــن و بی ادب، خجالت زده می شــوند. به همین 
دلیل والدین سرکشی را رفتار بدی می دانند و سعی 
می کنند کودک را با نتایج منفی آن آشنا کنند. در این 
مطلب نکاتی برای جلوگیری از سرکشــی کودکان 

آورده شده است.
خطر آسیب: مطمئن شوید که کودک شما نمی تواند 

در خشم بی اندازه اش به خود آسیب برساند.
تماس فیزیکی: برخــی از کودکان وقتی به آرامی 
در آغوش گرفته می شــوند، عملکرد خوبی دارند. 
تماس فیزیکی و پیام "من با تو هستم، دوستت دارم" 

اجازه می دهد تا سریعتر آرام شود.
بدون اجبار: اگر فرزندتان نمی خواهد نگه داشــته 

شود، او را مجبور نکنید.
انتظار: در هنگام عصبانیت با کودک خود صحبت 
نکنید. این کاملا بی فایده اســت! صبر کنید تا آرام 

شود.
نفس بکشید: در صورت امکان آرامش خود را حفظ 
کنید. آرام باش. فریاد نزن، ســرزنش نکن، صبرت 

را از دست نده.
عصبانیت را نمایشــی نکنید: اگر زیاد به خشــم 

و عصبانیــت توجه نکنید، اغلب به ســرعت تمام 
می شــود. خودتان را به خاطر عصبانیت سرزنش 

نکنید یا آن را شخصی نگیرید.
آماده باشــید: بسیاری از شیوع ها در شرایطی بروز 
می کنند که کودکان خســته، گرســنه یا سرگردان 
هســتند. پس با کودک گرســنه به خریــد نروید، 
لباس هــای روز بعد را بعد از شــام با هم بچینید و 
انتخاب ها را هنگام غذا خوردن و بازی کاهش دهید.

آرامش را به شب بیاورید: به تشریفات شبانه پایبند 
باشــید و مطمئن شوید که فرزندتان به اندازه کافی 
بخوابد. هــر دوی این ها به جلوگیری از عصبانیت 

اواخر شــب کمک می کند. اگر برخــی فرآیند ها 
همیشــه یکســان باشــند، کودکان به سرعت یاد 

می گیرند که مبارزه با آن ها فایده ای ندارد.
قوانین قابل اعتماد: اگر قوانین قابل اعتمادی تنظیم 
کنید و به آن ها پایبند باشید، این قاب ثابت به رفتار 
کودک شــما کمک می کند. حتی به این فکر نباشید 

که محدودیت ها را در اینجا جابجا کنید.
حواس پرتی: کودکان کم سن در برخی موقعیت ها 
به راحتی حواسشــان پرت می شود. پس آنها را به 
خاطر این رفتارشــان سرزنش نکنید. سرزنش شما 

باعث عصبانیت فرزندتان می شود.

نحوه رفتار اصولی با کودک سرکش

نکاتی برای تقویت پیوندهای خانوادگی


