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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم :
برنج     ۵ پیمانه

گوشت سردست گوسفندی  ۳۰۰ گرم
سبزی پلویی     ۱ کاسه

پودر زیره، گرد غوره و گرد لیمو 
  به مقدار کافی

پودر گوجه فرنگی و پودر پیاز   
   به مقدار کافی

نمک و فلفل سیاه     به مقدار کافی
طرز تهیه :

گوشت را به همراه مقداری پودر زیره، 

گرد غــوره، گرد لیمو، پــودر گوجه 
فرنگی، پودر پیاز و فلفل سیاه درون یک 
کاسه مناسب ریخته و به خوبی ماساژ 
می دهیم  روی کاســه را با سلفون می 
پوشانیم  سپس اجازه می دهیم گوشت 
به مدت یک تا ۲ ساعت درون یخچال 
اســتراحت کند تا مزه هــا به خورد آن 
بروند.  زمانی کــه برنج به جوش آمد 
ســبزی پلویی )تره، جعفری،شوید، 
گشنیز، کمی شنبلیله( ریز خرد شده را 
در یــک دقیقه آخر به قابلمه اضافه می 
کنیم و آبکشــی می کنیم. یک قابلمه 
مناسب انتخاب کرده و مقداری روغن 

مایع درون آن می ریزیم، سپس ته دیگ 
دلخواهمان را درون قابلمه فیکس می 
کنیم.حالا یک سوم سبزی پلو را درون 
قابلمه می ریزیم و گوشت مزه دار شده 
را از یخچال خارج کرده و روی سبزی 
پلو قرار می دهیم. در ادامه مابقی سبزی 
پلو را روی گوشت ریخته و درب قابلمه 
را با دم کنی می پوشانیم و روی حرارت 
ملایم شــعله پخش کن قرار می دهیم 
و اجــازه می دهیم پلــو به مدت ۳ تا ۴ 
ساعت روی حرارت بماند تا گوشت 
کاملا پخته شــود. پس از گذشت این 
زمان ته چین گرمساری را درون ظرف 

مورد نظرمان ریخته و به همراه ســیر 
ترشی یا سالاد فصل سرو می کنیم.  
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۲۸. شطرنج یاد بگیرید )یا هر بازی استراتژیک دیگری(

شطرنج یکی از بازی های عالی برای یادگرفتن استراتژی و افزایش قدرت ذهن است. نه تنها لذت بخش است، بلکه 

مهارت های تحلیلی تان را هم تقویت می کند. استراتژی را می توانید از بازی های کامپیوتری هم یاد بگیرید. 30
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پاییز پایتخت ...

پارسیان

34 نکته برای رشد فردی  

سبک زندگی

اگر رنگی را دوست دارید و احساسی را که می خواهید 
به فضا منتقل می کند، آن را دنبال کنید تا متوجه لذتی که 
به ارمغان می آورد بشوید اما برای این کار، این تکنیک ها 

را در نظر بگیرید تا از نتیجه مطمئن باشید.
رنــگ دیوارها، رنگ پرده ها و مبلمان، رنگ وســایل 
کوچک همه در حس خوبی که شــما از فضای خانه 
خود می گیرید تاثیر دارند و در مقابل انتخاب اشتباه آنها 
فضای خانه را ناخوشــایند و حتی کوچک تر خواهد 
کرد. برای فضاهای بزرگ  دستتان باز است و می توانید 
ســراغ رنگ هایی متنوع بروید، اما بــرای فضاهای 

کوچک تر باید دقیق تر عمل کنید.
رنگ های ملایم در کنار هم ترکیبی آرامش بخش و البته 
زیبا ایجاد می کنند. رنگ  صورتی روشن، طیف رنگی 
کرم تا قهوه ای و طیف ملایمی از رنگ های نارنجی در 
کنار یکدیگر به روشنی فضا و زیبایی بصری آن کمک 
می کند. رنگ هایی خنثی مثل ســفید، بژِ، خاکستری، 
عاجی و خاکی، در کنار هم هماهنگ به نظر می رسند و 

فضا را بزرگ تر نشان می دهند.
اگر آنها را با رنگ های مختلفی مثل سبز یا زرد ترکیب 
کنید، روشــنایی بیشــتری به فضا می دهند. انتخاب 
رنگ هــای طیف صورتی، بنفش و آبی  فضا را ملایم 
و آرامبخش می کنند. برخی کارشناسان طراحی داخلی 
توصیه می کنند جسور باشــید، روشن باشید، گاهی 
استفاده از رنگ های تندتر بیشتر شبیه چیزی است که 

همیشه آرزویش را داشته اید.
اگر از دیدن رنگ های کرم و بژ خسته شده اید، این فکر 
غلط که جسور بودن در طراحی داخلی، قیمت خانه  را 
کاهش می دهد یا تغییر آن سخت است، را کنار بگذارید؛ 
شما بیشتر وقت خود را در خانه می گذرانید، پس چرا 

اجازه نمی دهید که باعث شادی شما شود؟
به حال و هوای دلخواهتان فکر کنید

وقتی به دکوراســیون یک اتاق فکر می کنید، با در نظر 
گرفتن حس و حالتان شــروع کنیــد. آیا می خواهید 
فضایی آرامش بخش برای استراحت داشته باشید؟ یا به 
دنبال طراحی فضایی برای پذیرایی از مهمانان هستید؟ 
میکالا شارپ، طراح داخلی، می گوید: »من همیشه با 
این شروع می کنم که این فضا چه احساسی را قرار است 

منتقل کند و می خواهم چگونه به نظر برسد.«
»اگر می خواهید فضایــی آرام بخش ایجاد کنید، باید 
از رنگ های روشــن تر استفاده کنید، اما این بدان معنا 
نیســت که سفید تنها گزینه است. سایه های کمرنگ 
گزینه خوبی هستند که در با رنگ های پررنگ مبلمان 
یا پرده ها ترکیب می شــوند. برای ایجاد حس آرامش، 
ســایه های تیره تر و متعادل شده با مبلمان روشن را نیز 

در نظر بگیرید.
رنگ می تواند بر احســاس ما تأثیر بگذارد و جالب 
اینکه هیــچ رنگی دقیقا یک تأثیر ثابت بر روی همه 

افراد ندارد.
شارپ، یکی از کارشناسان مشهور برنامه تغییر دکور 
تلویزیون انگلستان، می گوید: »اگر در مورد رنگ هایی 
که دوســت دارید مطمئن نیســتید، با نگاه کردن به 
چرخه رنگ و مطالعه اینکه هر رنگی چه احســاس 
متفاوتی را برمی انگیزد، شروع کنید. برای مثال، رنگ 
سبز آرام بخش، تازه و طبیعی است، در حالی که رنگ 
قرمز قدرت، عشــق و اشتیاق به همراه می آورد. البته 

این کار به جسارت بیشتری نیاز دارد.
تکنیک بلوکه کردن رنگ ها را امتحان کنید

ایده آسان تر این است که رنگ هایی را در نظر بگیرید 

که در کنار رنگ اصلی، انتخاب های پایه شما را تکمیل 
کنند. مثلا استفاده از دو یا سه رنگ دیگر که در همان 
طیف و چرخه رنگی هســتند. رنگ های مختلف را 
می توانیــد با کمک تکنیک بلوکه کردن به کار ببرید. 
این تکنیک که در فشن و دیزاین بسیار به کار می رود 
از جفت کردن دو یا چند رنگ مختلف ایجاد می شود.
برای این کار می توانید در قسمت های بزرگ تری مانند 
اتصال دیوارها و سقف ها یا در انتخاب کابینت های 
دو رنگ آشــپزخانه دست به خلاقیت بزنید. گورنر، 
طــراح و برنده جوایز متعدد، می گوید: »بلوکه کردن 
رنگ ها یک راه عالی برای تزریق رنگ و شــخصیت 
به فضا است و باید با ذهنیتی خلاقانه و جسورانه به 

آن نزدیک شد.«
نکته مهم در مورد بلوکه کردن رنگ این است که هیچ 
قانــون واقعی ای وجود ندارد. با این حال، من توصیه 
می کنم دو یا سه رنگ را در نظر بگیرید و آنها را روی 
کاغذ پیاده کنید تا مطمئن شوید که نظر شما را جلب 
خواهند کرد. شارپ، مدیر هنری استودیوی طراحی، 
می گوید: »رنگ ها بسیار پرانرژی هستند و واقعا این 
قدرت را دارند که خلق و خوی شما را بهبود بخشند 
و برای شــما شادی، آرامش، آرامش یا هر چیزی که 

می خواهید به ارمغان بیاورند.«
اســتفاده از رنگ چه در کاشــی، سقف یا در فرش و 
مبلمان، دست شما را برای منعکس کردن شخصیتتان 
در سرتاسر خانه باز گذاشته است. می توانید قوانین 
رنــگ و طراحی داخلی را دنبال کنید اما حقیقت این 
است که اگر رنگی را دوست دارید و احساسی را که 
می خواهید برای فضا ایجاد می کند، آن را دنبال کنید تا 

متوجه لذتی که به ارمغان می آورد بشوید.

راهکارهایی برای استفاده از رنگ در آپارتمان کوچک

کودک و نوجوان 

قناعــت به معنی راضی بودن و اکتفا کردن به آنچه که 
در اختیار دارد و بی نیازی نسبت به آنچه در توان آنها 
نیست و فعلا امکان دسترسی به آن را ندارند. قناعت به 
معنی رضایت دادن به محدودیت ها و مقدرات هستی 
و عمل کردن بر وفق این محدودیت ها و کنار آمدن با 

آن ها می باشد. 
در خانه الگوی مناسبی برای کودک باشید

از سن کودکی باید به فرزند خود قناعت و صرفه جویی 
و مدیریت مالی را آموزش دهیم. اما ممکن اســت از 
خود ســوال کنید که چگونه می توان این مفهوم را به 
آنها آموزش داد؟ برای این کار نیازی نیست که برخی 
از رفتار ها را به او دیکته کنید و طوری رفتار کنید که او 
علاقه ای از خود نشان ندهد. تنها کافی است که برای 
او یک الگوی خوبی باشید و خودتان به طور عملی از 

قناعت در زندگی خود استفاده کنید.
 برای مثال هر بار که لباس تان پاره می شــود و امکان 
تعمیر و استفاده دوباره دارد اقدام به خرید لباس جدید 
نکنید و همان لباس را تعمیر کنید و به فرزند خود نیز 
آموزش دهید که این کار برای جلوگیری از اســراف 

خیلی مناسب است و نوعی صرفه جویی است.
هنگام غذا خوردن نیز از کشــیدن غذای بیش از حد 
روی بشقاب خودداری کنید و به اندازه نیاز برای خود 
و کودک تان غذا بکشید و به او نشان دهید که اسراف 
کار درستی نیست. اگر به خرید می روید از خرید های 
اضافــی و غیر ضروری خودداری کنید و طبق مد روز 
خرید نکنید تا فرزند شما با دیدن این رفتار یاد بگیرد که 

قناعت پیشه کند و طمع نداشته باشد.

آموزش صرفه جویی به کودکان
منابع انرژی و آب محدود هستند و باید در مصرف آنها 
صرفه جویی کنید و از این منابع به شکل معقولی استفاده 
کنید. بهترین فرصــت برای آموزش صرفه جویی به 
کودکان از همین ســنین می باشــد چرا که این امر در 
وجود آنها نهادینه می شــود. باید با رفتار های صحیح 
خود در ارتباط با مصرف صحیح و صرفه جویانه این 
منابع به فرزند خود آموزش دهید که آنها نیز در مصرف 
این منابع به طور معقول عمل کنند. هنگامی که کودک 
شما نقاشی می کشد باید به او آموزش دهید که از تمام 
قسمت های صفحه استفاده کند و یا صفحه ای را خالی 

نگذارد.
به کودک آموزش دهید که پول پس انداز کند

برای اینک کودک خود را تشویق کنید که پول پس انداز 

کند و از خرج های اضافی جلوگیری کند یک هدف 
خاصی بــرای او تعیین کنید. مثلا به او بگویید که در 
صورتی که بخواهد وسیله مورد علاقه اش را تهیه کند 
مانند دوچرخه، موبایل و ... باید سعی کند که پول پس 
انداز کند. خود شما نیز به عنوان الگوی کودک خود این 
کار را جلوی چشمان  او انجام دهید و مقداری پول برای 
هدفی پس انداز کنید تا او بهتر بتواند این امر را درک کند 

و به اهمیت آن پی ببرد.
تعیین الگوی منظم برای دریافت پول تو جیبی

میــزان دریافت پول تو جیبی اگر چه تا حدودی مهم  
اســت اما آنچه که  از این امر مهم تر است نحوه خرج 
کردن آن و استفاده درست از آن است. نکته  ای که باید 
در نظر داشته باشید سن کودکان است. کودکان با سن 
کمتر به سختی می توانند صرفه جویی و پس انداز کنند 
آنهــا ظرفیت کمتری دارند و توانایی نگهداری پول را 
تــا آخر ماه یا هفته ندارند و پول خود را یک جا خرج 
می کنند. از این رو بهتر است کودکان در سنین 7 تا 9 سال 
به طور هفتگی و کودکان بالای ده سال به طور ماهانه 

پول تو جیبی را دریافت کنند.
مبلغ پول تو جیبی باید در ابتدا دقیقا به اندازه نیاز کودک 
باشد. زمانی که سن او کم است این مبلغ باید دقیقا به 
اندازه ای باشد که امکان پس انداز وجود  نداشته باشد. 
باید از او بخواهید که پول تو جیبی را برای چه هزینه 
هایــی نیاز دارد و در عین حال بر نحوه خرج کردن او 
نظارت داشته باشید.بعد از اینکه از این امر مطمئن شدید 
می توانید میزان آن را افزایش دهید تا امکان پس انداز 

برای آنها وجود داشته باشد

چگونه قناعت را به فرزند خود بیاموزید

نرخ ارز  )ریال( - روز گذشتهشمس مغربی   کاریکاتور

از جنبش بحر قدم برخاست موجی بی عدد
وز موج دریای ازل پرگشت صحرای ابد

اندر سرای لم یزل با شاهد عین ازل
سر درهم آرد دایره از پیش برخیزد عدد
اندر جهان پر عدد واحد احد نبود ولی
از حطه ملک صمد واحد بود عین احد

اندر یکی صد بین نهان، درصد یکی  را بین عیان
از یکی گفتم بدان صد را ز یک یکرا ز صد

لیکن جهان جسم و جان گرچه شد از دریا عیان
برروی بحر بیکران باشد چو بر دریا زبد

من بر مثال ماهیم افتاده از دریا برون
باشد که موجی در رسد بازم بدر بادر کشد
وقتست کآن خورشید باد، آن ماه، آن ناهید ما

از برج دل طالع شود از اندرون سر برزند
آن آفتاب مشرقی پیدا شود در مغربی
کز مغربی را آینه پنهان نباشد در نمد

359.9۲0 دلار   

374.۸30  یورو  

 9۸.160  درهم  

 سکه امامی                                         169.7۸0.000 

 سکه بهار آزادی                16۲.570.000 

  نیم سکه                         9۲.۸00.000 

 ربع سکه                        6۲.۸00.000 

طلا )هر گرم(                    15.355.000 


