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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
تخم مرغ

		 ۴ برش بیکن:
۱۰۰ گرم 		 قارچ: 
دو عدد گوجه فرنگی: 	

به میزان لازم 		 نان تست: 
به میزان لازم 		 نمک و فلفل: 

به میزان دلخواه 		 کنسرو لوبیا: 
یک تا دو عدد 		 سوسیس: 

طرز تهیه:
۱. ابتدا یک تابه برداشته مقداری روغن داخل آن بریزید 
و سوسیس‌ها را با حرارت متوسط پخته و سرخ کنید. 

در همین حین بیکن‌ها را هم اضافه کنید و منتظر بمانید 
تا برای ۴ تا ۵ دقیقه کامل سرخ شوند.

۲. در یک تابه جداگانه قارچ‌ها را با مقدار بسیار کمی 
روغن بپزید و سرخ کنید. وقتی سوسیس‌ها، بیکن‌ها و 
قارچ‌ها سرخ شدند، آن‌ها را داخل یک ظرف ریخته و 

روی‌شان را با فویل بپوشانید تا سرد نشوند.
۳. یــک قابلمه کوچک برداریــد و لوبیاها را با دمای 
متوسط گرم کنید.گوجه فرنگی‌ها را هم به دو قسمت 
تقســیم کرده و مقداری نمک روی آن بریزید سپس 

کاملا بپزید.
۴. نان‌های تســت را با روغن ســرخ کنید تا به رنگ 
قهوه‌ای در بیایند. سپس روی یک پارچه قرار دهید تا 

روغن آن‌ها گرفته شود.
۵. تخــم مرغ‌ها را هم به صــورت نیمرو آماده کنید. 
سوســیس، قارچ و گوجه‌ها را به همراه بیکن و لوبیا 
در بشقابی مناسب بچینید. نان تست را داخل بشقاب 
بگذاریــد و تخم مرغ‌ها را روی آن بچینید. بشــقاب 

انگلیسی آماده است.
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بشقاب صبحانه انگلیسی

    به زیبایی بیندیش، نه برای انگیزش، که در جهت تعالی. 
زیبایی به هر جا آرامش می‌آورد، چه دست ساز انسان و چه طبیعی.
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پارسیان

نکته

سبک زندگی

تحقیقات نشــان داده است که نحوه مدیریت زبان ما 
تأثیرات قابل توجهی بر زندگیمان دارد.

کلمات خاص خبــر می‌دهند که چقدر احتمال دارد 
فردی فعال یا واکنش‌گرا، مثبت یا منفی، و پاســخگو 

یا سرزنش گر است.
اگر ما برای مدیریت زبانمان آگاهانه کلمات را انتخاب 
کنیم، تاثیــر زیادی بر ذهنیــت و در نتیجه موفقیت 
ما خواهد داشــت. در ایــن گزارش چند نمونه از این 

موضوع ارائه شده است:
افرادی که بیش از حد از کلمه » ســعی خواهم کرد« 
اســتفاده می‌کنند، به ندرت کار زیادی انجام می‌دهند. 
گفتن کلمه تلاش فقط یک راه پر سر و صدا برای انجام 
ندادن کاری اســت.  گویــی آن‌ها پیش از موعد برای 
شکست خود یا انجام ندادن کار، برنامه ریزی می‌کنند.

از آنجایی که آن‌ها به طور کامل متعهد به کسب نتایج 
نیستند و یا خود را به انجام آنچه که می‌گویند برایش 
تلاش خواهند کرد متعهد نمی‌دانند، در صورت عدم 
موفقیت، هیچ‌کس واقعاً نمی‌تواند آن‌ها را مسئول بداند.

اگر می‌خواهید که به نتیجه مورد نظر برسید، از گفتن 
اینکه تلاش می‌کنید دســت بردارید و از قبل تصمیم 
بگیریــد که آیا قصد داریــد تمام تلاش خود را به کار 
بگیرید یا خیر؛ اگر واقعا کاری را قصد دارید که انجام 
دهید، بگوئید انجام خواهم داد نه اینکه تلاش خواهم 

کرد.
با ایجاد این تغییر کوچک در گفتار، سیگنال‌هایی به مغز 
خود می‌فرســتید که نشان می‌دهد جدی هستید و به 

احتمال زیاد هر کاری را که لازم است انجام می‌دهید.
جمله » این کار را باید انجام دهم« وقتی می‌گوییم باید 
کاری را انجام دهیم، در واقع می‌خواهیم بگوئیم که من 

به انجام این کار تمایل ندارم، اما باید آن را انجام دهم.
عمل کردن از روی تعهد یا زور و اجبار قطعاً بسیار ناامید 
کننده است؛ برای مثال ممکن است نخواهید کاری را که 

همسرتان گفته انجام دهید اما می‌خواهید رابطه خوبی با 
او داشته باشید، یا ممکن است نخواهید پروژه اضافی را 
در محل کار انجام دهید اما می‌خواهید که پول بیشتری 

دریافت کنید یا پیشرفت داشته باشید.
وقتی بفهمیم که کار‌های کوچکی که لزوماً نمی‌خواهیم 
هیچ وقت انجام دهیم، دقیقاً همان چیز‌هایی هستند که به 
چیز‌هایی که می‌خواهیم منجر می‌شوند، مانند یک رابطه 
عالی یا یک ترفیع، می‌توانیم از انجام آن‌ها لذت ببریم. 
وقتی تصمیم می‌گیریم کار‌های روزانه خود را به عنوان 
یک نعمت و نه به عنوان یک زحمت بدانیم، شــرایط 
بهتری خواهیم داشــت. ما باید یادبگیریم که به جای 

داشتن نگاه منفی به امور، باید نگاه مثبت داشته باشیم.
"شما می‌توانید این کار را انجام دهید" به جای "شما 

باید این کار را انجام دهید".
مــا در خطاب قرار دادن دیگران برای اینکه چه کاری 

باید انجام دهند و چه کاری انجام ندهند عالی هستیم 
و بســیاری از ما قبل از اینکه اطلاعات کافی در مورد 
شــنوندگان، علایق، اهداف و رویاهایشان به دست 
آوریم، این کار را انجام می‌دهیم و به سادگی به آن‌ها بر 

اساس مدل خودمان توصیه می‌کنیم.
در واقع بسیاری احساس می‌کنند که گفتن اینکه »باید« 
کاری را انجام دهند نه فقط قضاوت‌آمیز یا خودپسندانه، 

بلکه توهین‌آمیز و بی‌احترامی است.
اگر واقعاً می‌خواهید دیگران را درک کنید، همیشــه 
بهترین کار این اســت که احتمــالات را با گفتن این 
جملات مطرح کنید: »به نظر می‌رسد این نقطه دردناکی 
در زندگی شماست و شما به دنبال تغییر سریع هستید 
و می‌توانیــد اینکار را انجام دهید.« ما با این شــیوه به 
مخاطــب می‌گوئیم که به اســتقلال و اراده آزاد آن‌ها 

احترام می‌گذاریم.

چگونه با مدیریت زبانمان زندگی بهتری داشته باشیم؟

قوانین جهانی موفقیتسـعدیکاریکاتور

116. قانون شهامت
ترس یکی از بزرگترین و 

قویترین مانع ها برای رسیدن 
به هدف است.

شما باید به عادت های خود 
رویا رویی با ترس ها را اضافه 

کنید. زیرا وجود شهامت 
برای موقیت ضروری است.

زدستم برنمی‌خیزد که یکدم بی تو بنشینم
 به جز رویت نمی‌خواهم که روی 

هیچکس بینم
تو را من دوست می‌دارم خلاف هر که در 
عالم اگر طعنه است در عقلم اگر رخنه‌ست 

در دینم
من اول روز دانستم که با شیرین درافتادم
که چون فرهاد باید شست دست از جان 

شیرینم
برای ای صبح مشتاقان اگر نزدیک روز آمد
که بگرفت این شب یلدا هلال از ماه و 

پروینم

کودک و نوجوان

لجبــازی یک پدیده طبیعی و ضروری برای کودک 
اســت که والدین باید شــیوه تعامل صحیح با آن را 

بلد باشند.
پدیده لجبازی طبیعی یک پدیده ســالم و ضروری 
بــرای کودک اســت و به آن لجاجــت عزم و اراده 
می‌گوینــد. در این مرحله والدیــن باید بدانند که 
چگونه با او برخورد کنند؛ فریاد زدن بر ســر کودک 
و کتــک او بهترین راه حل نیســت؛ بلکه تقویت و 
حمایت اخلاقی و معنوی جایگزین مناســبی برای 

آن است.
لجبازی طرد شده با فقدان محیط مناسب برای مقابله 
با لجبازی طبیعی به وجود می‌آید و رشــد می‌کند و 
در صورت تداوم ممکن است منجر به خشونت، بی 
علاقگی و عدم تمایل به یادگیری با انگیزه کم شود.

اصل در برخورد با کودک لجباز تشــویق او به رفتار 
خوب اســت و درمان این نوع رفتار مستلزم انجام 
برخی کار‌هاســت که والدین بایــد انجام دهند؛ از 
جمله آنکه آرامش داشــته باشند و از اینکه کودک 
نیــاز به حمایت دارد اطمینان حاصل کنند، نه اینکه 
عصبانی شوند و مشکلات بین خودشان را هم مقابل 

کودک اظهار کنند.
والدین همچنین باید ســعی کننــد در مواقعی که 
کودک یک رفتار اشتباه ساده انجام می‌دهد تا زمانی 

که لطمه‌ای نداشته باشد، موقتاً خود را مشغول کرده 
و با نگاه‌ها و کلمات مناســب نسبت به کودک ابراز 
محبت کرده و احساســات خــود را در رفتار با او 

نشان دهند.
پــدر و مادر در تعامــل با کودک لجباز باید از افکار 
منفی و دلسرد کننده خودداری کرده و خیال نکنند که 

آن‌ها تنها والدینی هستند که از مشکل لجبازی کودک 
خود رنج می‌برند؛ زیرا این باعث افزایش عصبانیت 
و به هم ریختگی آن‌ها در برخورد با کودک می‌شود. 
آن‌ها به جای این کار باید به توانایی خود برای حل 
مشــکل کودکشان اعتماد داشــته باشند و به آرامی 

مشکل را حل کنند.

نحوه برخورد با کودک لجباز


