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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد	لازم:	
1 عدد مرغ  
1 عدد پیاز  

2 پیمانه دانه انار تازه  
1 ق.غ رب گوجه فرنگی 

رب انار      2 قاشق غذاخوری
2 لیوان آب انار  

نمک، فلفل، زردچوبه، دارچین 
                                         به مقدار لازم

زعفران دم شده       به مقدار لازم
طرز	تهیه	:

تکه های مــرغ را با مقداری پیاز خرد 
شده، نمک، فلفل سیاه و زردچوبه مزه 
دار و کنــار بگذارید تا ادویه ها جذب 
گوشت مرغ شوند.  تکه های مرغ مزه 
دار شده را کمی سرخ کنید.  پیاز را رنده 
و یــا خرد کنید و تفت دهید تا طلایی 
شــود.رب گوجه فرنگی را به همراه 
مقداری نمک، فلفل سیاه و زردچوبه 
و دارچین را به پیاز اضافه کرده و چند 
دقیقه تفت دهید تا خامی رب گوجه 
فرنگی به طور کامل گرفته شود.مرغ ها 
را به مواد تفت داده شــده اضافه کنید.

در این مرحله آب یا در صورت تمایل 
آب انار را به قابلمه اضافه کنید و درب 
قابلمــه را بگذارید تا مرغ به مدت 45 
دقیقــه با حرارت ملایــم بپزد.در 15 
دقیقه پایانی پخت خورش، دانه های 
انار را به همراه رب انار به قابلمه اضافه 
کرده و مخلوط کنید.بهتر اســت بعد 
از افــزودن دانه هــای انار در ظرف را 
نبندید، زیرا اگر در ظرف بســته باشد 
دانه های انار سفید شده و زیبایی خود 
را از دســت می دهند.زعفران دم کرده 
را به خورش اضافه کرده و اجازه دهید 
خورش به خوبی جا بیفتد.دقت کنید 
این خورشت غلیظ است پس باید آب 

آن تقریباً کشیده شود.خورش را با برنج 
سفید تزئین شده با زعفران سرو کنید.
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نارنج چینی -  باغ ارم شیراز

پارسیان

سخن بزرگان

کودک و نوجوان 

من	زندگی	شاد،	سالم	و	پر	عشقی	دارم
ذهن شما چیز هایی که به آن می گویید را باور می کند. 
بنابراین اطمینان حاصل کنید که آن را با چیزهای مثبت 

پر می کنید. 
من	مراقبت	از	خود	را	در	اولویت	قرار	می	دهم

اگر با اولویت بندی مشکل دارید، باید سعی کنید از این 
جمله تاکیدی هر روز اســتفاده کنید که به شما کمک 
می کند تا برایش زمان پیدا کنید و بفهمید که یک جنبه 
ضروری از زندگی اســت. زمانی که خود مراقبتی را 

اولویت قرار دهید، متوجه اهمیت آن می شوید . 
من	اعتماد	به	نفس	دارم	و	به	خودم	مطمئن	هستم

اعتماد به نفس به شما کمک می کند تا در همه جنبه های 
زندگی موفق شــوید و در نتیجــه در مورد خودتان 
احســاس بهتری دارید و احتمال موفقیت تان بیشتر 

است و می توانید شادی بیشتری را احساس کنید . 
من	به	روابطم	ارزش	می	دهم	و	می	دانم	که	چه	

لذتی	برایم	دارد
روابط دوســتانه و خانوادگی بخش مهمی از زندگی 
هستند. پس توجه خود را از آن ها بر ندارید. سعی کنید 
که به افراد زندگی خود عشــق بدهید تا زندگی شادتر 
و بهتری داشته باشید. گفتن این جمله تاکیدی نه تنها 
حس بهتری در شما ایجاد می کند، بلکه روابط شما را 

نیز بهبود می بخشد.
من	قدرتمند	و	قوی	هستم	و	به	برنامه	مراقبت	از	

خود	پایبند	خواهم	بود
تکرار کردن این عبارت باعث می شود که حس خود 
ارزشی به سرعت افزایش پیدا کند . هر چه قدر که بیشتر 
آن را بگویید، بیشتر باورش می کنید و در نتیجه اعتماد 
به نفستان افزایش پیدا کرده و می توانید حس قدرت و 

توانایی داشته باشید.
هر	روز	را	یک	نعمت	برای	خودم	می	دانم	و	

بیشترین	استفاده	را	از	آن	می	کنم
هیچ تضمینی وجود ندارد که روز دیگری برای ما وجود 
داشته باشد؛ بنابراین به هر روز خود به عنوان یک هدیه 
نگاه کنید. هنگامی که این کار را انجام دهید، می توانید 

از لحظه ای که دارید بیشترین استفاده را کنید. 
عزت	نفس	و	خود	ارزشی	را	اولویت	قرار	می	دهم

اگر شــما این دو مورد را اولویت قرار دهید، احساس 

بهتری خواهید داشت . حس شادی و اعتماد به نفس 
بالاتر وارد زندگی شما می شود و در لحظاتی که تنها 
هستید، بدون این که احساس کنید مجبور شده اید که 
از خودتان مراقبت می کنید، این کار را انجام می دهید. 
من واکنش هایم را نسبت به حرف ها و اقدامات دیگران 

کنترل می کنم
نمی توانید دیگران و چیزهایی که می گویند یا انجام 
می دهند را کنترل کنید اما می توانید خودتان را کنترل 
کنید . واکنش های شما احساسات تان را تعیین می کنند. 
با تکرار کردن این جمله تاکیدی، شما می توانید کنترل 

درونی خود را در دست بگیرید. 
باور	دارم	که	زندگی	ام	بهتر	می	شود؛	بنابراین	همه	

چیز	برایم	موثر	خواهد	بود
این جمله تاکیدی به شما کمک می کند تا در زمان های 
سخت احســاس مثبتی پیدا کنید. زمانی که با موانع، 
مشکل و یک اتفاق غیر منتظره مواجه می شوید، این 

جمله تاکیدی به شدت کمک می کند. 
افکارم	را	خودم	انتخاب	می	کنم	و	امروز	انتخاب	

می	کنم	که	مثبت	باشم
شــما همیشه در مورد احســاس تان انتخاب دارید؛ 
بنابراین مســئولیت آن را بپذیرید و بیش از حد مورد 
سرزنش دیگران نباشید. این مورد را قبول کنید که شما 
انتخاب کننده هستید. حتی زمانی که چیزی طبق برنامه 
های شما پیش نرود، باز هم می توانید شادی و مثبت 

نگری را انتخاب کنید. 
من	سرشار	از	عشق	و	مهربانی	هستم

اگر سرشار از عشق و مهربانی باشید، چیز های مثبت 
زیادی را تجربه می کنید و به خوشــبختی واقعی می 
رسید. یک فرد پر توجه می شوید که به خودش ارزش 
می دهد . هنگامی که بدانید دوست داشتنی و مهربان 
هستید، بیشتر از خودتان مراقبت می کنید و خودتان را 

بیشتر دوست خواهید داشت.
عاشق خودم هستم و برنامه خود مراقبتی را اجرا می کنم

هنگامی که خودتان را دوســت داشته باشید، بهتر از 
خودتان مراقبت می کنید و اگر این برنامه را شــروع 
کنید، گفتن این جمله تاکیدی حس عشق در درون تان 
ایجاد می کند و در نتیجه احتمال این که در مدت زمان 
طولانی تری به آن پایبند بمانید، بالا می رود و می توانید 

منظم زندگی کنید.
من	یک	متفکر	مستقل	هستم	و	از	صحبت	کردن	

نمیترسم
گاهی اوقات اعتماد به نفس تان افت می کند و شــما 
احساس می کنید که نمی توانید عقاید متفاوت خودتان 
را با صدای بلند بیان کنید. اگر در این شرایط گیر کردید ، 
پس سعی کنید این جمله تاکیدی را جزء روتین روزانه 
خود قرار دهید که اعتماد به نفس شــما را افزایش می 
دهد و باعث می شود که اشتیاق بیشتری برای صحبت 

کردن در آینده پیدا کنید. 

با تکرار این جملات، زندگی خودت را زیر و رو کن!
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جانان	نکند	هرگز،	هرگز	نکند	جانان

شادان	دل	ما	یکدم،	یکدم	دل	ما	شادان

هجرش	چو	کشد	ما	را،	ما	را	چو	کشد	هجرش

صد	جان	بدهد	وصلش،	وصلش	بدهد	صد	جان

دردم	چو	بود	از	پی،	از	پی	چو	بود	دردم

درمان	هم	از	او	خواهم،	خواهم	هم	از	او	درمان

زرین	شد	ازو	بستان،	بستان	شد	ازو	زرین

زینسان	نبود	یاری،	یاری	نبود	زینسان

37.828 دلار   

40.485  یورو  

 10.287  درهم  

 سکه امامی                                         18.402.000 

 سکه بهار آزادی                17.953.000 

  نیم سکه                         11.950.000 

 ربع ســکه                        8.950.000 

طلا )هر گرم(                    1.690.200 

سبک زندگی

1.	توانایی	برقراری	ارتباط	با	دیگران:
دانشمندان دانشگاه پنسیلوانیا و دانشگاه دوک یک 
مطالعه جالب انجام دادند ، آن ها زندگی حدود 700 
کودک را، از کودکان نو پا تا 25 ســاله مورد بررسی 
قــرار دادند تا ارتباط مهارت های اجتماعی آن ها را 

در کودکی و بزرگسالی دریابند.
معلوم شــد بچه هایی که روابــط اجتماعی بهتری 
داشــتند بیشتر از هم سن و ســالان دیگر خود که 
روابط اجتماعی ضعیف تری داشــتند ، در زندگی 
به موفقیت می  رســند. بیشــتر آن ها از کالج فارغ 
التحصیل شــده بودند تا سن 25 سالگی کار خوبی 
داشتند و سابقه کیفری نداشتند. احتمالا دلیل این امر 
این است که کودکان اجتماعی تر می  توانند با آرامش 
راه برقراری ارتباط با دیگران را پیدا کنند ، از به وجود 
آمدن درگیری جلوگیری کنند و برای ســایر افراد 
مفید باشند و به احساسات دیگران احترام بگذارند.

عــلاوه بر این ، توانایی برقــراری ارتباط محدود به 
توانایی صحبت کردن نیســت ، بلکــه توانایی هم 

صحبتی و درک طرف مقابل نیز است . این نکته مهم 
است که به کودک یاد دهیم که به دیگران احترام بگذارد 
، بتواند از موقعیت های ایجاد درگیری جلوگیری کند 
و خودخواه نباشــد و این مهارت حتی در ماسه بازی 
هم برای کودک مهم است:کودکانی که مذاکره کردن 
را بلدند ، با دیگری درگیر نخواهند شــد اما می  دانند 

که چگونه برای یک لذت مشترک با هم بازی کنند.
	2.	هدفمند	بودن	و	داشــتن	هدف	مشخص	برای	

موفقیت	فرزند	در	آینده:
روانشــناس و نویسنده مشــهور آمریکایی انجلا 
داکــورد، نویســنده کتاب "قدرت شــخصیت"، 
چگونگی رسیدن افراد موفق به موفقیتشان را اشتیاق 

و پشتکار در رابطه با اهداف بلند مدت دانست.
روانشناســان معتقدند که توانایی ها و استعداد های 
مادرزادی به هیچ وجه با دســتاورد های واقعی در 
بزرگســالی ارتباط ندارند و موفقیت واقعی با عزم 
و پشــتکار به دست می  آید. علاوه بر نتایج سال ها 
تحقیــق ، نمونه های زیادی در زندگی وجود دارند 

که یک دهقان با سطح هوش متوسط اما هدفمندی 
بالا نتایج بهتری نسبت به یک فرد باهوش اما تنبل و 

بدون تلاش و پشتکارکسب کرده است.
	3.	تفکر	خلاقانــه	از	مهارت	های	کودک	موفق	

در	آینده:
آلبرت انیشــتین گفت:"یک فرد موفق همیشه یک 
هنرمند شــگفت انگیز از تصورات خودش است. 
تخیل بسیار مهم تر از دانش است، زیرا دانش محدود 

است اما تخیل بی نهایت است."
ایــن تفکر خلاقانه اســت که ما کمــک می کند تا 
در بدترین شــرایط، بهتریــن راه را انتخاب کنیم و 
مشکلاتی که در زندگی برایمان پیش می  آید را حل 

کنیم و این در حال حاضر نیمی از موفقیت است.
هیچکس نمی  داند که در آینده چه اتفاقی قرار است 
بیفتد اما یک چیز واضح اســت که تفکر خلاقانه به 
فرزندان ما کمک می  کند تا به ســرعت در بازار کار 
پیشرفت کنند ، به روز باشند و احتمالا کسب و کار 

خودشان را ایجاد کنند.

3  مورد از خصوصیات تضمین شده برای موفقیت فرزند شما در زندگی


