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آموزش آشپزی

عکس  روز

تخم مرغ 	 ۴ عدد
 )۲ عدد تخم مرغ کامل ۲ عدد زرده(

 روغن 	 ۱ قاشق غذاخوری
یک چهارم پیمانه   شیر  	

 آرد 	 به میزان لازم
  بکینگ پودر  نصف قاشق چایخوری

  پودر قند  	 به میزان لازم
 روغن	 به اندازه لازم

 طرز تهیه :
تخم مرغ ، زرده تخم مرغ ، شیر و روغن 
را مخلوط کنید. مقــداری از آرد را به 
همراه بکینگ پودر با مواد مخلوط کنید 

و بقیــه آرد را تا حدی اضافه کنید که 
خمیر به دست نچسبد ولی سفت هم 
نشود.  خمیر را به 6 - 7 قسمت تقسیم 
کنید و هر کدام را به شکل مستطیل باز 
کرده داخل نایلــون بگذارید و اجازه 
دهید 1 ســاعت در محیط آشپزخانه 
استراحت کند. پارچه ای تمیز را روی 
سطح کار پهن کنید که بتوانید خمیر ها را 
بعد از باز کردن رویش بگذرید.  از این  
جا به بعد کار باید دو نفری انجام شود. 
سطح کار ، دست ها و وردنه را با کمی 
روغن چرب کنید و خمیر را به همان 
حالت مستطیلی وردنه بکشید تا پهن 
شود. از همراه خود بخواهید که خمیر 

را از یک طرف کمی بلند کند تا بتوانید 
از طرف دیگر خمیر را با وردنه باز کنید 
و خمیر یک جا جمع نشــود. خمیر را 
تــا حد ممکن به صورت نواری نازک 
کنید و روی پارچه بگذارید تا 5 دقیقه 
هوا بخورد. خمیرها را باید یکی یکی 
آماده کنید و سرخ کنید که سفت نشوند.
از قابلمه ای کوچک اســتفاده کنید و 
روغــن را به قدری بریزیــد که تاتار 
چورک در آن کاملا غوطه ور شــود. 
خمیر را بلند کنیــد و دور یک وردنه 
نازک بچرخانید تا رول شود و سپس 
بــا کمک چنگار به ترتیب دو طرفش 
را ســرخ کنید. رول های خمیر سرخ 

شــده را در صافی بگذارید تا روغن 
اضافه اش جدا شود و سپس رویشان 
پودر قند الک کنید. هنگام سرخ شدن 
میتوانیــد کنار رول ها را با چنگال نگه 
دارید تا باز نشود و بهتر است قبل از این 
که شیرینی تغییر رنگ بدهد از روغن 

خارجش کنید.
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تاتار چورک 

۱۹. وارد عمل شوید
بهترین راه برای یادگرفتن، رشد و توسعه فردی این است که وارد عمل شویم. قصد انجام چه کارهایی را داشته‌اید و هنوز 

شروعشان نکرده‌اید؟ چطور می‌توانید سریع وارد عمل شوید؟ صبرکردن دردی را دوا نمی‌کند. وارد عمل شدن به شما نتایج 
سریعی می‌دهد که می‌توانید از آنها چیزهای زیادی یاد بگیرید.
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پارسیان

۳۴ نکته برای رشد فردی  

کودک و نوجوان

یک کارشناس حوزه بازی های رایانه ای با بیان اینکه 
پلتفرم باید ســاز و کاری اتخــاذ کند که بازی بدون 
رده‌بندی، اجرا نشود، گفت: والدین باید ببینند که یک 

کودک ۸ ساله چه بازی‌ای می‌کند.
بابک کرباسی‌زاده، بازی ساز و کارشناس رسانه با نگاه 
و بررسی تأثیرات بازی‌های رایانه‌ای به روی رفتارهای 
اجتماعی کودکان با بیان اینکه طبق آمار رسمی وزارت 
ارشــاد امروز حدود ۳۰ میلیون گیمر در ایران داریم 
که میانگین یک ســاعت و نیم بازی می‌کنند، گفت: 
میانگین رده‌سنی گیمرهای ایرانی ۲۲ سال است که 
بایــد به عقب برگردیم؛ چرا که این فرد از ســن ۱۳ 

سالگی شروع به بازی کرده است.
این کارشــناس رســانه ادامه داد: در پی عدم جدی 
گرفتن رده‌بندی بازی‌ها، کودکان ۱۳ ســاله حدود ۸ 
ســال درگیر مسائلی شدند و در نتیجه کودک، بازی 

رده سنی ۱۸ ساله را تجربه کرد و خشونت را دید.
وی با بیان اینکه رده‌بندی سنی بازی‌های رایانه‌ای در 
ایران را از سال ۸۶ آغاز کردیم اما متأسفانه از سال ۹۲ 
رها شــده است، عنوان کرد: برخی بازی‌ها به جهت 
تعاملی بودن ذاتاً بار خشونت دارد. این خشونت برای 

من بزرگسال زود گذر و طبیعی است.

وی افزود: والدین باید ببینند که یک کودک ۸ ساله چه 
بازی‌ای می‌کند و بهترین مکان برای فرهنگ‌ســازی 

مدرسه و خانه است.
شاهرودی، عضو شورای رده‌بندی بازی‌های رایانه‌ای 
نیــز با بیان اینکه بازی‌های رایانه‌ای با ســطح غریزه 
نوجوان ارتباط برقرار می‌کند و با فیزیولوژی ذهن و 
بــدن مطابق بوده و با عقل او کاری ندارد، اظهار کرد: 
فرد در ساده‌ترین بازی تا سخت‌ترین نوع بازی‌ها برای 
بقا می‌جنگد و باید دستش روی ماشه باشد و شلیک 

کند؛ چرا که می‌خواهد بقا پیدا کند.
عضو شــورای رده‌بندی بازی‌هــای رایانه‌ای با بیان 
اینکه صنعت سرگرمی‌ســازی مربوط به آمریکای 
شــمالی است، اظهار کرد: در حال حاضر ما در حال 
بومی‌سازی هستیم. این صنعت سه مشتمل بر ضلع 

خانواده، مدرسه و حاکمیت است.
محمدصــادق افراســیابی، معاون امــور کاربران و 
تنظیم‌گری اجتماعی سازمان ساترا در تماس تلفنی 
به تهران ۲۰ در خصوص تأثیرات بازی‌های رایانه‌ای 
به روی افراد و اهمیت رده‌بندی سنی این محصولات 
گفت: از دولت نهم شورای رده‌بندی سنی بازی‌های 
رایانــه‌ای آغاز به کار کرد. امروز ســه نوع بازی در 

فضای مجازی و دیجیتال می‌بینیم. یک سری بازی‌ها 
کامپیوتری هستند و مشابه آن‌ها بازی‌های کنسول و 
فیزیکی است. نوع دوم بازی‌های موبایلی هستند که 
در مارکت‌ها به فروش می‌رسند. نوع سوم بازی‌هایی 
اســت که چه موبایلی و چه کنسولی به شکل زنده 
پخش می‌شــود. اینجا جایی است که ساترا نظارت 

می‌کند.
افراسیابی خاطرنشان کرد: افرادی هستند که یک بازی 
را اجرا می‌کنند و دیگران بازی کردن این افراد را تماشا 
می‌کنند. آن‌ها از این راه درآمد کسب می‌کنند. مخاطبان 
بازی، هزینه‌های فرد را در درون پلتفرم‌هایی که امکان 

پرداخت را داشته باشد، می‌دهند.
معاون امور کاربران و تنظیم‌گری اجتماعی ســازمان 
ســاترا افزود: ما در ســاترا بازی‌های استریم را دائم 
رصد می‌کنیم. اینجاست که باید آموزش داده باشد. 
خود پلتفرم باید ساز و کاری اتخاذ کند که بازی بدون 

رده‌بندی، اجرا نشود.
وی بــا بیان اینکه پلتفرم باید خــود را در قبال بازی 
مسئول بداند، اظهار کرد: وقتی یک بازی با صحنه‌های 
مسهتجن و خشن پخش می‌شود، پلتفرم باید با هوش 

مصنوعی صحنه را تشخیص داده و حذف کند.

والدین باید ببینند که یک کودک ۸ ساله چه بازی‌ای می‌کند!

سبک زندگی‌

1. ارزش هــای شــخصی خود را 
تعریف کنید

یکی از بهترین راه ها برای آسان انتخاب 
کردن، سنجش هر انتخاب با ارزش های 
شخصی خودتان است. اگر انتخابی با 
ارزش های شما مطابقت نداشته باشد، 
نتیجه احتمالا در دراز مدت یا حتی کوتاه 
مدت باعث ناراحتی شما خواه شد. به 
عنــوان مثال، اگر یــک از ارزش های 
اصلی شما درستکاری باشد، انتخاب 
دروغ گفتن به همســرتان در نهایت به 

شما و رابطه تان آسیب می زند.
 2. بیشتر سنجیده و متفکر باشید

 مهــم ترین گام بــرای ارزیابی قدرت 
شخصی، عمل ســنجیده و متفکرانه 
است.بنابراین بسیاری از انتخاب های 
ما ناخوداگاه انجام می شــود، ما بدون 
اینکه لحظه ای فکر کنیم کارهارا انجام 
می دهیم و چیزهایی می گوییم. اما اگر 
می دانستید که هر انتخابی که انجام می 
دهید می تواند شما را در مسیر موفقیت 
یا شکست، خوشــبختی یا بدبختی، 
اعتماد به نفس یا پشیمانی قرار دهد ، آایا 
زمانی را برای بررسی دقیق تر انتخاب 
هایتان اختصاص نمی دهید؟ حیقیقت 
این است که انتخاب های شفاف شما را 
در مسیری قرار می دهد، حتی اگر نتوانید 
نتیجه را در لحظات قبل از تصمیم تصور 
کنید. به همین دلیل اســت که آگاهی و 

تفکر بسیار ضروری است.
3. نتیجه را تصور کنید

هنگامی که خــود را با آگاهی تقویت 
کردیــد، به خود، زمان و اجازه دهید  تا 
نتایج احتمالی انتخاب خود را با دقت 
بررســی کنید. یک انتخا کوچک مانند 
نخ دندان کشــیدن یا عدم استفاده از نخ 

دندان امروز ممکن است فقط برای یک 
روز نتیجه ناچیز باشد. اما از خود بپرسید 
که ایا سابقه انتخاب نادیده گرفتن آن را 
داریــد یا خیر. اگر چنین اســت، این 
انتخاب مکرر یک چرخه منفی ایجاد 

می کند که نتیجه بدی خواهد داشت.
برخــی از انتخاب ها اگر به اندازه کافی 
تکرار شوند، در طول زمان به یک نتیجه 
مثبت یا منفی اضافه می شوند. انتخاب 
های دیگر می توانند پیامد های فوری 
و عمیق تری داشته باشند. اگر تصمیم 
بگیرم این ماشین را بخرم که بدانم خارج 
از توانم است، می ‌توانم به محض خرج 
کــردن پول، روی مقابله با درد بدهی یا 

بودجه بسیار کم‌ تر حساب کنم.
4. به دنبال راهنمایی خود باشید

برای رهایی از گمگشــتی در تصمیم 
در جســت و جوی راهنمایی باشــید 
.اگر انتخاب یا تصمیمی بزرگ دارید، 
ممکن است در مورد گزینه های خود 
غرق شوید یا در مورد بهترین اقدام گیج 
شــوید. آن وقت است که تلفن زدن با 
یک دوست هوشمندانه است. دویا سه 
دوست یا مشاور مورد اعتماد را که برای 
نظر و قضاوت آنها ارزش قائل هستید، 
با دقت انتخاب کنید. در مورد انتخاب 
خود به آنها بگویید، مزایا و معایب خود 
را به آنها نشان دهید و نظر آنها را در مورد 

تصمیم خود بخواهید.
 5. انتخاب را بــه صورت خودکار 

انجام دهید
برخــی ازانتخاب ها وجود دارد که می 
خواهیــد به آنها عــادت کنید.با ایجاد 
عادات مستحکم از انتخاب های  روزانه 
تان، فرآیند را ســاده تر می کنید تا رفتار 
شما در طول زمان به فرآیندهای فکری 

یا خود انضباطی نیاز نداشته باشد.برای 
مثال ، ممکن است هر روز با تصمیمی 
در مــورد ورزش کردن یا عدم ورزش 
کردن مواجه شوید اما اگر تمرین روازنه 
ورزش کــردن را توســعه دهید، آن را 
انجام دهیدف لازم نیســت به آن فکر 
کنید.رفتارهای زیادی وجود دارد که می 
دانیم برای ما خوب است و می خواهیم 
هر روز آنها را انتخاب کنیم. اما، همانطور 
که احتمالاً تجربه کرده اید، پس از چند 
روز انگیزه خود را از دست می دهیم و 
سپس تسلیم می شویم. سپس ما نه تنها 
پس از ترک کار دوباره با انتخاب روبرو 
می شویم، بلکه با احساسات ناخوشایند 

شکست نیز مواجه  می شویم.
6. هــر روز را به عنوان یک فرصت 

جدید ببینید
در خصوص ارزیابی قدرت شخصی 
ضــرورت دارد هر روز را یک فرصت 

جدید تلقی کنید
یکی از مشــکلات انتخاب های بد و 
ایجاد مجموعه‌ای نتایج بد این است که 
باعث می شود احساس کنیم محکوم به 
شکست هستیم. ما به اندازه کافی از خود 

و دیگران انرژی منفی دریافت کرده‌ایم 
که به این باور رسیده ایم که قادر به تغییر 
نیســتیم یا آنقدر هوشمند نیستیم که 
بتوانیم انتخاب های خوبی داشته باشیم.

مهم نیست که در گذشته چند انتخاب 
ضعیف انجــام داده ایم امروز یک لوح 
خالی اســت، و همه ما این فرصت را 
داریــم که تازه شــروع کنیم. حتی اگر 
دیروز از واگن افتادیم! فقط کافیســت 
دوباره به راه بیوفتید و دوباره شروع کنید.

7. انتخاب های خود را ساده کنید
زندگی مدرن در یک روز معین، بیش از 
آن چیزی که ذهن ما ظرفیت مدیریت 
آن را دارد، انتخــاب های بیشــتری را 
در اختیــار ما قرار می دهد. ما نه تنها با 
انبوهی از حواس ‌پرتی‌های دیجیتالی 
روبه ‌رو هســتیم که بسیار طاقت ‌فرسا 
به نظر می ‌رســند، بلکــه گزینه ‌های 
بیشــتری نسبت به هر زمان دیگری در 
تاریخ )تقریباً برای همه چیز( در اختیار 
داریم. تحقیقات تایید می کند که هرچه 
گزینه‌های بیشتری داشته باشیم، انتخاب 
کردن برای ما ســخت تر می شود و از 

بلاتکلیفی فلج می شویم.

7  راه برای انتخاب خوب و ارزیابی قدرت شخص

نرخ ارز  )ریال( - روز گذشتهقاسم انوار  کاریکاتور

هزار بار نمک ریخت بر جراحت ما
بشیوهای ملاحت، زهی ملاحت ما!

ز دست جور جهان دل خلاص گشت تمام
ز سعیها که غمش کرد در حمایت ما
هزار تیغ جفا از تو بر جگر خوردیم
خلل پذیر نشد ذره ای ارادت ما

بیا، که با تو چو آب حیات شیرینست
هزار تیغ ستم گر شود حوالت ما

اگر سؤال کند: آفت دل و دین کیست؟
بچشم مست تو باشد همه اشارت ما
تویی که شاهد جانی باول و آخر
همین بود نفس آخرین شهادت ما

چو سر حسن تو شد کشف جان قاسم گفت
که: فاش شد به جهان قصه ارادت ما

تیم ملی در قطر

354.890 دلار   

369.770  یورو	 

 96.700  درهم	 

 سکه امامی                                         163.310.000 

 سکه بهار آزادی                157.030.000 

  نیم سکه                         89.500.000 

 ربع سکه                        59.500.000 

طلا )هر گرم(                    15.200.000 


