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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
زعفران ساییده شده

آب لیمو تازه :  3 عدد
سرکه سفید:  نصف پیمانه
روغن زیتون:  نصف پیمانه

سیر کامل:   1 عدد
رب گوجه فرنگی:  4 قاشق غذاخوری

سس کچاپ:   2 قاشق غذاخوری
پودر پاپریکا:   2 قاشق غذاخوری
ادویه بهارات:   3 قاشق غذاخوری
پودر زنجبیل، زردچوبه،  دارچین

سس خردل، فلفل سیاه، پودر آویشن

2 قاشق غذاخوری نمک:   
آب:   نصف پیمانه

مرغ تکه شده:   35 تکه
آرد و نمک و لیمو ورقه شده 

طرز تهیه: 
ابتدا چاشنی را آماده می کنیم؛ زعفران را 
داخل ظرف می ریزیم.  آب لیمو، سرکه، 
روغن زیتون را اضافه می کنیم. سیرها را 
رنده یا له کرده و همراه با رب و ســس 
کچاپ اضافه می کنیم. ســپس؛ پودر 
پابریکا، ادویه بهــارات یا هفت ادویه، 
پودر زنجبیل، زردچوبه، سس خردل، 
دارچین، فلفل ســیاه و پودر آویشن را 
اضافه می کنیم. دو قاشــق غذاخوری 
نمــک را هم می ریزیم و مواد را خوب 

با هم مخلوط می کنیم. نصف لیوان آب 
اضافه کرده و هم می زنیم. حالا چاشنی 
مرغ آماده است. در مرحله بعد؛ مرغ ها 
را در آرد و نمــک و لیمو ورقه شــده 
می غلتانیم و می گذاریم تا نیم ساعت 
اســتراحت کند. مرغی که در مخلوط 
مرینیت می غلتانیم، باید خشک باشند. 
بعد از این که تمام مرغ ها به مواد آغشته 
شد، دو ساعت در داخل یخچال بمانند. 
اگــر این کار را از یــک روز قبل انجام 

بدهیم، بهتر است. 
بعد از این که مرغ ها طعم دار شــدند، 
باید آنها را در سینی فر بچینیم؛ اما ابتدا 
کف سینی را کاغذ روغنی می گذاریم 
و تکــه های مرغ را روی آن می چینیم. 

بقیه مخلــوط مرینیت را هم روی مرغ 
می ریزیم. داخل سینی آب نمی ریزیم؛ 

چرا که آب مرغ زیاد است.
روی ظرف فویل می گذاریم. دمای فر 
باید 240 درجه باشد و مرغها به مدت 
1.5 ساعت داخلش بمانند. اگر بخواهیم 
مرغمان قهوه ای رنگ شــود، فویل را 
برداشته و چند دقیقه ای می گذاریم تا 

گریل شود.
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مرغ طعم دار

وقتی زنی کشته می شود، شوهر مظنون اول است.
 این نشان می دهد که دیگران چه قضاوتی درباره ازدواج دارند.
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زیبایی های کیش

پارسیان

نکته

کاریکاتور
در فغانم از دل دیرآشنای خویشتن

خو گرفتم همچو نی با ناله های خویشتن
جز غم و دردی که دارد دوستی ها با دلم
یار دلسوزی ندیدم در سرای خویشتن

من کیم؟ دیوانه ای کز جان خریدار غم است
راحتی را مرگ می داند برای خویشتن
شمع بزم دوستانم زنده ام از سوختن
در ورای روشنی بینم فنای خویشتن

آن حبابم کز حیات خویش دل برکنده ام
زان که خود بر آب می بینم بنای خویشتن
غنچه پژمرده ای هستم که از کف داده ام
در بهار زندگی عطر و صفای خویشتن
آرزوهای جوانی همچو گل بر باد رفت
آرزوی مرگ دارم از خدای خویشتن

همدمی دلسوز نبود »مهستی« را همچو شمع
خود بباید اشک ریزد در عزای خویشتن

قوانین جهانی موفقیتمهستی گنجوی

105. قانون وقت شناسی
شما باید وقت شناس باشد و 

آمادگی لازم را ایجاد کنید بدین 
صورت زمان مناسب برای شما 

ایجاد می شود.
“در دریای پر تلاطم زندگی، 

همیشه می توان موجی را یافت که 
اگر با آن حرکت کنید شما را به 
ساحل خوشبختی می رساند.” 

اشرف زابلی

سبک زندگی

شما مصاحبه ای در پیش دارید باید حواصتان به نکات 
مهم و بزرگ باشــد، باید لباس مناسب انتخاب کنید 
مطالعه ای روی رویه ی کار شــرکت داشته باشید وبا 
مخاطبین مجموعه برای گرفتن اطلاعات ارتباط بگیرید 
و رزومه خود را کامل کنید ولی همه چیز اینها نیست، 
نکات ریزی که می بایست به آن دقت کنید چیست یا 
لحظــات کوتاه تاثیر گذار قبل ازین ملاقات مهم کدام 

است؟
1. با خودتان تمرین کنید:

حتی کسانی که بالاترین اعتماد بنفس ها را دارند، قبل از 
پا گذاشتن به اتاق مصاحبه مردد میشوند طبیعی است! 
قرار اســت زمانی حدود نیم ســاعت برشته شوید و 
خروجی آن تاثیر عظیمی روی زندگیتان خواهد داشت 
به دلیل همین شک ها خیلی ساده تمام کنترل خود را از 
دست میدهید و این جواب همان سوال است که چرا 

نمیتوانید شغل مورد نظر خود را بدست آورید.
2. ظاهر خود را چک کنید:

شــا می بایست حواســتان به لباس پوشیدن، کفش، 
ســاعت و آنچه ظاهر شــما را ارائه میکند، باشد اما 
چیزهای کوچکی ممکن اســت اتفاق بیافتد که کسر 

شان بزرگی به حساب بیاید.
3. به تنفس خود دقت کنید:

تنفس شــما می تواند تاثیر بســیار زیادی روی اولین 
برداشت ها داشته باشد ممکن است تنفس شما تحت 
تاثیر قهوه های زیادی باشد که نوشیدید یا سیری که در 
وعده ناهار میل کرده اید این موارد بدون شــک تاثیر 
ناخوشــایندی خواهد داشت و شما را به خاطر دلایل 

سطحی در ذهن تثبیت میکند.
4. زبان بدن و ژست مناسب تمرین کنید:

تمام مدت، معلم و والدین به شما گفته اند " قوز کرده 
نباش" که در این موقعیت کاملا مفید است نباید آنقدر 
شــل و ول باشــید که به نظر شلخته و نا مرتب بیایید 
همانطور که نباید به خشــکی و صافی چوب خشک 
باشید. راست و مرتب بنشینید، چانه خود را کمی بالا 

ببرید و به چشمان مسئول استخدام خود نگاه کنید.
 5. از آخرین اخبار مطلع باشید

احتمالا یک گوشی هوشمند دارید، خب از آن استفاده 
کنید همچنان که در اتاق انتظار نشسته اید عنوان خبرها 
را مرور کنید و ببینید در دنیا چه خبر است؟ چک کنید 
در این عناوین خبری هست که به نوعی به کار شرکتی 

که برای مصاحبه میروید مربوط باشد.
6. بار دیگر رزومه خود را مطالعه کنید

شما قطعا رزومه خود را مثل کف دست بلد هستید ، 
اما این دلیل نمی شــود که از مرور اجمالی و سریع آن 

قبل از پا گذاشتن به اتاق مصاحبه صرف نظر کنید بار 
دیگر به جزییات آن دقت کنید. بخش هایی که باعث 
افتخار شماســت را انتخاب کنید و در مصاحبه روی 

آن ها تمرکز کنید.
7. شب را خوب بخوابید:

هشــت ساعت استراحت مفید شبانه در شب، قبل از 
مصاحبه میتواند تاثیر بسزایی در عملکرد مغز داشته باشد 
پس باید برای رسیدن به این موضوع هر کاری که لازم 

است انجام دهید.
8. زمان کافی برای بودن در آنجا را در نظر بگیرید:

کارهــای روتین و متفرقه خود را طوری برنامه ریزی 
کنید، که زمان برای این شکل مسائل هم داشته باشید 
بیشتر سیستم های جی پی اس برنامه هایی برای نمایش 
راههای فرعی برای خلاصی از ترافیک های غیر منتظره 
دارند ، اگرچه گاهی گوینده این برنامه ها خود میتواند 
تبدیل به کابوسی تا رسیدن به مقصد شوند بویژه اگر تا 

اولین خروجی فاصله زیادی داشته باشید.
9. در مورد پست شغلی پیشنهادی آماده کنید، چرا 

خود خوری میکنید؟
شما از قبل برای کار معینی تایید شده اید، درخواست 
شــما پذیرفته شده اســت و در مرحله ورود به اتاق 
مصاحبه هســتید. تنها چیزی که باید به آن توجه کنید 

این است که ناکارآمد به نظر نیایید.
10. ســوالاتی را آماده کنید تا از مسئول گزینش 

بپرسید:
یادتان باشد شما آنجا نیستید که فقط به سوالات پاسخ 
دهید بلکه سوالاتی نیز بپرسید. در واقع بعضی مسئولان 
استخدام بیشتر از اینکه به پاسخ های شما به سوالات 

توجه کنند روی پرسش های شما تمرکز میکنند.

ده نکته کوچک بسیار تاثیر گذار قبل از مصاحبه کاری

کودک و نوجوان

آیا تا به حال به این فکر کرده اید که چرا 
فرزندتان خیلی زیاد غر می  زند و ناله و 
شکایت می  کند؟ معمولاً انجام این کار 
توسط بچه ها دلایل مختلفی دارد. این که 
شما دلایل را بدانید، به شدت مهم است 
و همچنین باید اطلاعات و آگاهی کافی 
را داشــته باشید تا بفهمید که در چنین 
شرایطی باید چه کاری انجام دهید. در 
این قسمت از خانواده پلاس نمناک در 

این باره توضیح مفصل خواهیم داد.
چرا فرزند من خیلی غر می زند؟

غر زدن معمولاً در بین کودکان یک راه 
رایج برای نشان دادن مهارت های زبانی 

و اعلام نیاز هایشــان هست. به همین 
علت شما زیاد با این مسئله مواجه می 
شوید اما این موضوع ممکن است دلایل 
دیگری هم داشته باشد که شامل موارد 

زیر است:
•  نا امیدی
•  خستگی
•  گرسنگی

•  احساس ناامنی
•  کلافگی

•  نیاز به توجه دیگران
•  مجــاب کردن دیگران برای برآورده 

کردن خواسته  های خود

اهمیت خواب خوب و غذای خوب
حتماً باید قبل از هر چیزی مراقب خواب 
و غذای کودک تان باشــید. اگر خواب 
کافی ندارد یا در ســاعات مشخصی 
هنگام شب نمی خوابد یا غذای خوب و 
مقوی نمی  خورد، احتمال این که کودک 
کلافه باشد؛ بسیار زیاد است. پس قبل از 
در نظر گرفتن راهکار های زیر، حتماً به 

رژیم و خواب او توجه کنید.
•  به آن ها کلمات موثر یاد بدهید

کودکان نیاز دارند که یاد بگیرند چگونه 
خواســته های خود را اعلام کنند. این 
یک مهارت سخت و پیچیده برای آن ها 
است. شما باید به آن ها کلمه و لغت یاد 
بدهیــد تا برای اعلام نیاز های خود غر 
نزنند یا خیلی ناله نکنند. با خواندن کتاب 
و تماشای کارتون های مفید می توانید 
کلمــات مهم را به آن ها بیاموزید تا یاد 
بگیرند که چگونه درخواســت خود 
را مطــرح کنند. خودتان نیز همیشــه 
خواسته هایتان را با کلمات بیان کنید تا 

متوجه شوند.
•  احساس ترس و ناامنی را در آن ها 

از بین ببرید
این که کودک در مورد مســئله ای غر 
می زند ، یعنی احســاس خوبی ندارد. 
یعنــی حس ناامنی و تــرس به او غلبه 
کرده که باعث می  شــود در طول روز 
مدام با خودش درگیر باشــد. در چنین 

حالتی باید ســعی کنید که به او حس 
امنیت بدهید. همیشــه آغوش تان را 
برایش باز کنید و طوری رفتار نکنید که 

از شما بترسد
•  به آنها توجه کافی داشته باشید

کودکان نیاز به توجه زیاد شما دارند. باید 
همیشه در کنارشان باشید. اگر آن ها از 
بی  توجهی رنج ببرند، کلافه می  شوند 
و اذیت و آزار می بینند. باید سعی کنید 
که به آن ها توجه کافی را داشته باشید. در 
غیر این صورت آنها را کلافه می کنید. 
حتی اگر سرتان شلوغ است، شرایط را 
طوری فراهم کنید که فرزندتان بتواند در 
کنار شــما بازی اش را انجام دهد. چند 
وقت یکبار با او ارتباط کلامی و فیزیکی 
برقرار کنید. درست است که او باید یاد 
بگیرد مستقل باشد اما تا زمانی که کودک 
است، باید تحت حمایت شما نیز قرار 

بگیرد.
•  محل و فضا را تغییر دهید

گاهــی اوقات کودک از ماندن در خانه 
کلافه می شــود. باید هــوای تازه به او 
بخورد تا بتواند دوباره تمرکز کند. هوای 
تازه و تمیز باعث می شود که او دوباره 
سرحال شود. اگر احساس می کنید که 
از محیط خانه کلافه شده، می  توانید او را 
بیرون ببرید؛ حتی اگر داخل حیاط خانه 
یا تراس ببریدش، حال او بهتر خواهد 

شد.

دلایل غر زدن کودکان و راه حلش


