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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم :
۴ لیوان شیر:   

۱۵ قاشق غذاخوری شکر :   
پودر ژلاتین:    ۴ قاشق غذاخوری

آب سرد :    ½ لیوان
خامه صبحانه :  ۲۰۰گرم

نوک قاشق مربا خوری وانیل :  
پودر کاکائو :   ۲ قاشق غذاخوری
پودر نسکافه:   ۲ قاشق غذاخوری

طرز تهیه :
برای تهیه پاناکوتا ســه رنگ خوشمزه 
ابتدا درون یک قابلمه مناسب شیر را به 
همراه شکر اضافه می کنیم، سپس قابلمه 

را روی حرارت ملایم قرار می دهیم. در 
ادامه ترکیب شیر و شکر را هم می زنیم 
تا ذرات شکر حل شود. حالا درون یک 
کاسه مناسب پودر ژلاتین را به همراه آب 
ســرد اضافه می کنیم و اجازه می دهیم 
بافت ژلاتین اسفنجی شود، سپس روی 
بخار غیر مستقیم کتری قرار می دهیم و 

بنماری می کنیم تا ژلاتین حل شود.
  درون یک قابلمه جداگانه خامه صبحانه 
را اضافه می کنیم، سپس روی حرارت 
ملایم قرار می دهیم تا خامه روان شود. 
دقت کنید خامه نباید جوش بزند. در ادامه 
خامه را به همراه ژلاتین به مخلوط شیر 
اضافه می کنیم.  مواد را ترکیب می کنیم، 
ســپس از روی حرارت بر می داریم. در 

ادامه مایه پاناکوتا را به ۳ قسمت مساوی 
تقسیم می کنیم، سپس به یکی از قسمت 
های مایه وانیل را اضافه می کنیم، سپس 
مخلوط می کنیم. پودر کاکائو را به همراه 
مقداری آب جوش درون یک کاســه 
مناســب می ریزیم، سپس مخلوط می 
کنیم تا پودر کاکائو حل شود. حالا پودر 
کاکائو را به یکی از قسمت های مایه اضافه 
می کنیم و مخلوط می کنیم. برای قسمت 
باقی مانده مایه درون یک کاسه مناسب 
پودر نســکافه را اضافه می کنیم، سپس 
مخلوط می کنیم و به آن اضافه می کنیم. 
در ادامه اجازه می دهیم مواد دســر کاملا 
خنک شــود، سپس یک قالب مناسب 
انتخاب می کنیم.  مایه شکلاتی را درون 

قالب می ریزیم، ســپس قالب را درون 
یخچال قرار می دهیــم تا ببند. در ادامه 
قالب را از یخچال خارج می کنیم، سپس 
مایه نســکافه ای را روی مایه شکلاتی 
می ریزیم.  مجددا قالب را درون یخچال 
قرار می دهیم تا ببند، سپس لایه آخر مایه 
وانیلی را اضافه می کنیم. در آخر دسر را 
به مدت ۶ تا ۷ ساعت درون یخچال قرار 

می دهیم تا کاملا خودش را بگیرد.
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پاناکوتا سه رنگ

همیشه به خاطر داشته باشید که دنیا هرگز مدیون شما نیست، 
زیرا قبل از شما نیز وجود داشته است. 
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قلعه جنی کیش

پارسیان

نکته

کاریکاتور
بیداد رفت لاله بر باد رفته را

یا رب خزان چه بود بهار شکفته را
هر لاله ای که از دل این خاکدان دمید

نو کرد داغ ماتم یاران رفته را
جز در صفای اشک دلم وا نمی شود

باران به دامن است هوای گرفته را
وای ای مه دو هفته چه جای محاق بود

آخر محاق نیست که ماه دو هفته را
برخیز لاله بند گلوبند خود بتاب

آورده ام به دیده گهرهای سفته را
ای کاش ناله های چو من بلبلی حزین

بیدار کردی آن گل در خاک خفته را
گر سوزد استخوان جوانان شگفت نیست

تب موم سازد آهن و پولاد تفته را
یارب چه ها به سینه این خاکدان در است

کس نیست واقف این همه راز نهفته را
راه عدم نرفت کس از رهروان خاک

چون رفت خواهی اینهمه راه نرفته را
لب دوخت هر کرا که بدو راز گفت دهر

تا باز نشنود ز کس این راز گفته را
لعلی نسفت کلک در افشان شهریار

در رشته چون کشم در و لعل نسفته را

قوانین جهانی موفقیتشهریـار

86. قانون مشتری
شما باید با برنامه ریزی 

درست و صحیح در مورد 
مشتری تجارت خود را 
موفق تر کنید. مشتری 

همیشه به دنیال بهترین، 
بیشترین و ارزان ترین 

می باشد.

سبک زندگی

زندگی مینیمالیســتی چیست و چه 
تاثیری دارد؟

بــا عادت بــه زندگی مینیمالیســتی، 
می توانیــد چیزی را که لازم ندارید رها 
کنید تــا بر آنچه که واقعــا لازم دارید 
تمرکز کنید، در این سبک زندگی کمتر، 
بیشتر است.  در ادامه این بخش از سبک 
زندگی چند مزیت آشکار از مینیمالیسم 
مانند تمیز کاری و استرس کمتر، کارهای 
خانگی منظم تر و پیدا کردن پول بیشتر 
وجود دارد، اما چند فایده که زندگی را 

تغییر می دهند نیز می توان یافت.
آنچــه که ما معمولا درک نمی کنیم این 
اســت که وقتی ساده می گیریم، چیزی 
بیشتر از وسایل را حذف می کنیم. فقط 
برخــی از مزایای زندگی با دارایی های 

کمتر را در نظر بگیرید: 
۱. بــرای چیزهای مهم تر فضا ایجاد 

می کنید
هنگامی که ما کشو ها و گنجه ها را پاک 
می کنیم، فضا و ســلامتی را به وجود 
می آوریم. ما این احساس انفجاری را از 
دست می دهیم و واقعا می توانیم دوباره 
نفس بکشیم. فضا ایجاد کنید تا زندگی 

را به جای اشیا با معنا پر کنید.
۲. آزادی بیشتر با زندگی مینیمالیستی

ذخیره کردن اجناس مثل لنگر کشــتی 
اســت. ما آن را به خــود و زندگی مان 
متصل می کنیم و همیشه از فکراز دست 
دادن اجناســمان وحشت داریم. اجازه 
دهید آنهایی که اهمیتی ندارند بروند و 
آزادی را بیشــتر از همیشه تجربه کنید: 
آزادی از حرص و آز، بدهی وســواس 

و کار بیش از حد.  
۳. تمرکز بر ســامت و سرگرمی در 

زندگی مینیمالیستی
وقتی وقــت کمتــری را در انبار خانه 
می گذرانیــد و دیگــر ناامیدانه تلاش 
نمی کنیــد تا با خــرت و پرت ها همراه 
باشید، شروع به انجام کارهایی می کنید 
که دوست دارید، کارهایی که هیچ وقت 
به نظر نمی رســید برای آنها وقت داشته 
باشــید. همه همیشه می گویند که زمان 
کافی ندارند، اما تا به حال هیچ کدام از آنها 
ایستاده اند و نگاهی به آنچه که وقت خود 

را صرف انجام آن می کنند، کرده اند؟
شــما می توانید یک روز با بچه هایتان 
لذت ببرید، به ورزشگاه بروید، تمرین 
یوگا کنید، یک کتاب خوب بخوانید و یا 
به سفر بروید هر چه که دوست دارید، 
مــی توانید انجام دهید، اما در عوض به 
خریدن وسایل فروشگاه ها می چسبید.

۴. زندگی مینیمالیستی و تمرکز کمتر 
بر دارایی های مادی

همه چیز هایی که مــا خود را در آن ها 
محاصره می کنیــم، صرفا یک حواس 
پرتی اســت، مــا کاملا بــی حوصله 
می شویم. پول نمی تواند شادی را بخرد 
اما می تواند راحتی را بخرد پس از اینکه 
راحتی اولیه رضایت بخش شد، در آن 
جاست که تعلقات ما به پول باید پایان 

یابد.
ما توســط رســانه هایی که وعده های 
شــادی را از طریــق اقدامــات مادی 
گرایانه ارائه می دهند، بمباران شده ایم. 
جای تعجب نیســت که هر روز مبارزه 

می کنیم در برابر این خواسته ها مقاومت 
می کنیم. این یک مسیر خالی است، شما 

را خوشحال نخواهد کرد.  
۵. آرامش ذهن بیشــتر با زندگی 

مینیمالیستی
هنگاهی که ما به دارایی مادی می رسیم، 
استرس ایجاد می کنیم، زیرا همیشه از، 
از دســت دادن آن ها می ترسیم. با ساده 
کردن زندگی خود، می توانید وابستگی 
خود به این چیز ها را از دست بدهید و در 
نهایت یک ذهن آرام و صلح آمیز ایجاد 
کنید. هر چه قدر چیزهای کمتری برای 
نگرانی داشــته باشید، آرامش بیشتری 

دارید و این به همین سادگی است.  
۶. شادی بیشتر در زندگی مینیمالیستی

هنگامی که زندگی خود را دگرگون می 
کنید خوشبختی به طور طبیعی به وجود 
می آید زیرا شما نسبت به چیزهایی که 

بیشتر اهمیت دارند، متمایل می شوید.
به وضوح وعده های دروغین را در همه 
درهــم ریختگی ها می بینید، این مانند 
سپری شکسته در مقابل ماهیت واقعی 
زندگی اســت. شما هم چنین از اینکه 
کارآیی بیشتری داشته باشید خوشحال 

خواهید بود. بــا تمرکز بر الویت های 
خود، تمرکز بیشتری می یابید. شما با کم 

کردن سرعت، لذت خواهید برد.
۷. ترس کمتر از شکســت از تاثیرات 

زندگی مینیمالیستی
هنگامی که شــما به انســان های ساده 
زیســت نگاه می کنید به خوبی متوجه 
می شوید که هیچ ترسی درباره مادیات 
دنیوی ندارند، آن ها ترســی ندارند. با 
ساده زیستی در هر آنچه که می خواهید 
انجام دهید، می توانید پیشرفت کنید. اگر 
با ترس از دست دادن تمام دارایی های 
دنیوی خود نگران نباشید. بدیهی است 
که شــما باید اقدامات لازم برای داشتن 
سقفی بر روی سر را انجام دهید، اما شما 
هــم چنین می دانید که چیز کمی برای 

ترسیدن، به جز خود ترس دارید.
۸. اعتماد به نفس بیشــتر در زندگی 

مینیمالیستی
کل شیوه زندگی مینیمالیستی فردیت 
و اعتماد به نفــس را افزایش می دهد. 
این باعث می شود شما در جستجوی 
شادیتان بیشــتر اعتماد به نفس داشته 

باشید.
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کودک و نوجوان

بیماری قلــب خالی، نوعی خاص از افســردگی و 
احســاس پوچی اســت که بعد از رسیدن به پاداش و 
نتیجــه تلاش بیش از حد در نوجوانان و جوانان دیده 
می شود. بیماری قلب خالی احساس پوچی است که 
اغلب همراه با فشار و تلاش زیاد برای رسیدن به پاداش 
یا هدفی مهم اســت.  پدیده ای نسبتا جدید است که 
در نوجوانان راه یافته به دانشگاه و عمدتان در جوامع 

آسیایی به خصوص در چین دیده می شود. 
احســاس پوچی ای که میتواند به دنبال سالها تلاش ، 
مبارزه و فداکاری ایجاد شود و فرد از خودش بپرسد آیا 

ارزشش را داشت؟
به گفته دکتر دیوید شارف با انتظارات اجتماعی که به 
سرعت در حال تغییر هستند میتوان شاهد بود که افراد 
حتی وقتی از پله های موفقیت بالا می روند ، احساس 

طرد شدن و عقب ماندن دارند. 
این احســاس ناخوشــایند جوانان چینی تفاوتی با 
سرنوشــت بسیاری از جوانان آمریکایی که در تلاش 
برای پوشــاندن احساس درونی و بی معنای ترس از 
آینده ، خودشان را غرق مشروب خواری و پارتی می 

کنند، ندارد.
بــا این که نمیتوان گفت احســاس پوچــی ، یکی از 
معضلات جامعه مدرن اســت ولی فکر کردن به انواع 
مختلف آن در جوامع شرقی و غربی به ما کمک میکند 

تا نســخه های مدرن بیهودگی درونی را درک کنید و 
بتوانیم به بیماران برای یافتن معنای زندگی کمک کنیم. 
پروفســور ژی کایون ، معاون مرکز مشاوره و آموزش 
بهداشــت روان در دانشگاه عالی پکن برای اولین بار 
بیماری قلب خالی را در یک کنفرانس آموزشــی در 

سال ۲۰۱۶ توصیف کرد.
پروفسور ، این بیماری را  در دانشجویانی که موفق به 
اخذ پذیرش در دانشگاه های درجه اول چین شده اند ، 
پیدا کرد . این دانشجویان با قلب خالی به این دانشگاه ها 
وارد می شوند ، دانشجویانی که بعد از رسیدن به پاداش 
تلاش های شبانه روزیشان احساس پوچی می کنند  و 
دیگرهیچ هدفی در زندگیشان ندارند. بسیاری از دانش 
آموزان چینی برای ورود به دانشگاه از خودگذشتگی 
و فــداکاری بیش از حدی بــه کار می برند ، علایق ، 
فعالیت های اوقات فراغت و حتی روابط دوســتانه را 
محدود می کند یا به طور کل نادیده می گیرند. آنها با 
تلاش زیاد به اوج موفقیتی می رسند که والدینشان از 

آن ها توقع دارند. 
ولی اکنون با این ســوال روبرو هســتند که نمیتواند 
پاسخش را در هیچ امتحانی پیدا کرد : چه اهمیتی دارد؟ 
براساس تخمین های انجام شده رسیدن به این موفقیت 
در ۴۰ درصــد دانش آموزان چینی ، فقط یک پیروزی 
خالی است. آنها بعد از رسیدن به موفقیت مورد نظر ، 

احساس بیهودگی درونی میکنند و درمورد رندگی و 
دستاوردهایشان به احساس پوچی می رسند.

تصور کنید ، شما در اوج جوانی ، سخت کوشی و تک 
فرزندی تا این حد احساس شکست خوردگی کنید. 

بسیاری از این دانش آموزان بیش از یک بار به پایان دادن 
زندگیشان فکر کرده اند. 

بحران نوجوانی در تمامی جوامع دیده می شود و اغلب 
نوجوانانی که به تازگی پا به جوانی گذاشته اند به دنبال 
معنای زندگی و یافتن خود واقعی شــان هستند ولی 
بیماری قلب خالی چیــزی فراتر از بحران نوجوانی 
است و شامل زنجیره ای از اضطراب مزمن می شود که 
اغلب ناتوان کننده است و منجر به افسردگی و افکار 

خودکشی می شود. 
احتمال می رود ، بیماری قلب خالی با سیاســت تک 
فرزندی در چین مرتبط باشد.  اغلب جوانان و نوجوانان 
چیتی تک فرزند هســتند و بنابراین سنگینی امیدها ، 
آرزوها و میراث والدینشان را بر روی دوش های خود 

احساس میکنند.
از آنجا که فرهنگ چینی اصرار دارد ، فرزندان خودشان 
را کاملا وقف آینده خانواده کنند و جوانان در ســطح 
اجتماعی به طور گسترده درگیر جاه طلبی و مسئولیت 
بیش از حد برای آینده خانواده می شود ، احتمال بروز 

این بیماری افزایش پیدا میکند.

قلب خالی و نوجوانانی که احساس می کنند زندگی هیچ است!


