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عکس  روز

آموزش آشپزی 

مواد لازم :
500گرم 	 آلبالو	بدون	هسته:	

1	کیلو	گرم 	 	 برنج:	
500	گرم 	 	 شکر:	
	2	عدد 	 	 پیاز	متوسط:	

1/2	پیمانه 	 		 روغن	مایع:	
100	گرم 	 	 کره	:	
	1قاشق	سوپ	خوری	 زعفران	دم	کرده:	

	به	میزان	لازم نمک	،	فلفل	و	زردچوبه:	
طرز تهیه :

ابتدا	باید	آلبالوها	را	از	هسته	جدا	کنیم	و	با	شکر	مخلوط	
کنیم	و	در	داخل	یخچال	به	مدت	6	الی	7	ســاعت	قرار	
میدهیم		تا	شکر	د	ر	آلبالو	حل	شود	و	آب	بندازد.سپس	

آلبالو	ها	را	در	یک	ظرف	لعابی	روی	حرارت	قرار	میدهیم	
تا	به	جوش	آید	و	به	مدت	نیم	ســاعت	روی	حرارت	
بجوشد.	دقت	کنید	رنگ	آلبالو	ها	تیره	نشود.وقتی	کمی	
آلبالو	ها	پخته	شد	از	داخل		صافی	رد	میکنیم	و	از	شربتش	
جدا	میکنیم	و	وقتی	آلبالو	ها	را	جدا	کردیم	اجازه	میدهیم	
شــربتش	20	دقیقه	دیگر	روی	حرارت	کم	بجوشد	تا	

قوام	پیدا	کند.
	یک	عدد	پیاز	را	با	رنده	درشت	رنده	میکنیم	و	به	همراه	
روغن	و	کره	بر	روی	حرارت	تفت	میدهیم.کمی	که	تفت	
خورد	فلفل	و	زردچوبه	را	به	پیازها	اضافه	می	کنیم	باید	

دقت	کنید	که	رنگ	پیاز	تیره	نشود.
بعد	از	تفت	دادن	پیاز	آلبالوها	را	اضافه	می	کنیم	و	کمی	
تفت	میدهیم	اگر	آلبالو	ها	را	زیاد	تفت	دهید.ممکن	است	

سفت	شود.
برنج	را	هم	که	از	چند	ساعت	قبل	خیس	کردیم	آبکش	

میکنیم.	دقت	کنید	که	برنجتان	را	دانه	تر	بردارید.
ته	قابلمه	ای	که	برای	آلبالو	پلو	مناسب	است	را	با	کمی	
روغن	چرب	میکنیم	و	با	هر	ته	دیگی	که	دوست	دارید	
بچینید.	ســپس	روی	ته	دیگ	ها	را	با	چند	کفگیر	برنج	
می	پوشانیم.		کمی	از	آلبالوها	را	روی	برنج	میریزیم	و	این	
مرحله	را	تا	انتها	در	چند	لایه	انجام	می	دهیم	و	در	مرحله	

آخر	برنج	را	میکشیم.

آلبالو پلو

سبک زندگی 

خواســته	اصلی	تان	موفقیت	در	زندگی	و	کار	اســت،	
غافل	از	آن	که	به	واســطه	داشتن	برخی	از	افکار	و	رفتار	
موفق	شدن	شــما	مدام	به	تاخیر	خواهد	افتاد	و	از	شما	

دور	خواهد	شد.
بسیاری	از	مردم	فکر	می	کنند	که	بهترین	راه	های	موفقیت	

کسب	مهارت	ها	و	عادت	هاست	ولی	کدام	یک؟	
۱-   بهانه های بی منطق

	افراد	موفق	خانواده،	دوســتان،	رئیس	و	همکار	خود	را	
سرزنش	نمی	کنند	و	خود	را	مسئول	زندگی	آنها	می	دانند	

و	زندگی	خود	را	توسعه	می	دهند.
۲-  حذف کمال گرایی 

کمال	گرایی	باعث	هدر	رفتن	زمان	می	شود	و	به	جای	
ناراحتی	در	مورد	اشتباهات	و	یا	نقص	های	فیزیکی	که	
اذیتشان	می	کند	سعی	کنید	به	گام	های	کوچک	که	باعث	
پیشرفتتان	می	شود،	فکر	کنید.	هیچ	کس	کامل	نیست	و	

همه	می	تواند	برای	سایرین	تصمیم	بگیرند.
۳-  حذف ترس 

از	مــردم	بدون	آگاهی	خود	را	کوچک	می	کنند.	آنها	در	
طول	مذاکره	ساکت	هستند	و	از	ریسک	کردن	اجتناب	

می	کنند.	این	ترس	افراد	را	از	موفقیت	باز	می	دارد.
۴-  کنترل کردن همه چیز

شما	نمی	توانید	همه	چیز	را	کنترل	کنید	و	سعی	بر	انجام	
اینکار	بی	فایده	است	و	کمکی	به	موفقیت	نمی	کند.	اما	
بیشتر	باعث	استرس،	ناراحتی	و	خستگی	می	شود.	به	

جای	کنترل	همه	چیز	سعی	کنید	بی	خیال	باشید.
۵-  حذف طرز فکر ثابت 

بسیاری	از	افراد	طرز	فکر	ثابت	دارند	و	هیچ	سعی	برای	
یادگیری	یا	تغییر	نظر	ندارند	و	این	طرز	فکر	کار	را	برای	
موفقیت	بیشتر	آنها	ســخت	می	کند	چون	در	گذشته	

مانده	اند.

۶-  آرزوهای یک شبه
بعضی	ها	فکــر	می	کنند	افرادی	که	به	آرزوهایشــان	
رسیده	اند	یک	شبه	و	شانسی	موفق	شده	اند	اما	نمی	توانید	
به	شانس	برای	موفقیت	تکیه	کنید.	موفقیت	نیازمند	زمان	

و	وقف	است	و	باید	برای	آینده	برنامه	ریزی	کنید.
۷-  افراد منفی نگر

اگر	اطراف	شما	افراد	منفی	نگر	هستند	که	فقط	نیمه	خالی	
لیوان	را	می	بینند.	جای	خالی	آنها	را	با	افراد	خوش	بین	و	
مثبت	عوض	کنید	چون	این	افراد	حامی	شما	هستند	و	
شما	را	برای	رسیدن	یه	اهدافتان	کمک	می	کنند	و	انگیزه	
و	خوشحالی	بیشتری	را	برای	شما	به	ارمغان	می	آورند.

۸- نه گفتن 
بسیاری	از	افراد	در	نه	گفتن	مشکل	دارند	و	نمی	توانند	
نظرات	خود	را	آزادانه	بیان	کنند	که	این	امر	باعث	می	شود	

فرد	از	موفقیت	های	خود	باز	بماند.

برای موفقیت در زندگی این 8 رفتار را حذف کنید

زندگی همواره به این معنا نیست که انسان مهره های برنده در اختیار داشته باشد 
بلکه به این معناست که با مهره های بسیار بدش، خوب بازی کند.

جک لندن

سخن بزرگان

جملات ناب از کتاب های نابسعدیکاریکاتور
جوانی	ز	ناسازگاریِ	جُفت
برِِ	پیرمردی	بنالید	و	گفت

گران	باری	از	دست	این	خصمِ	چیر
چنان	می	برم	کآسیاسنگِ	زیر

به	سختی	بنه	گفتش،	ای	خواجه،	دل
کس	از	صبر	کردن	نگردد	خجل
به	شب	سنگ	بالایی	ای	خانه	سوز
چرا	سنگ	زیرین	نباشی	به	روز؟
چو	از	گُلبنی	دیده	باشی	خوشی
روا	باشد	ارَ	بارِ	خارش	کشِی

درختی	که	پیوسته	بارَش	خوری
تحمل	کن	آنگه	که	خارَش	خوری

کتابخانه نيمه شب      -  مت هيگ
طبقات کتاب دو ســمت نورا شــروع بــه حرکت کردند. 
زاویه هایشان عوض نمی شد. فقط افقی می لغزیدند و جابه جا 
می شــدند. این احتمال هم بود کــه اصلاً طبقات حرکت 
نمی کنند و این کتاب ها هستند که جابه جا می شوند. اصلًا 
هم مشخص نبود که چرا یا حتی چگونه. هیچ ابزار و وسیله ای 
دیده نمی شــد که این کار را انجــام دهد. صدایی به گوش 
نمی رســید و کتاب ها هم از انتها یا ابتدای طبقات بر زمین 
نمی ریختند. کتاب ها بر اساس اینکه روی کدام طبقه قرار 
داشتند، با سرعتی متفاوت می لغزیدند، اما هیچ کدامشان 

خیلی سریع حرکت نمی کردند.
»چه اتفاقی داره می افته؟«

چهره خانم الم در هم رفت. قامتش را صاف تر کرد، چانه اش 
را داخل برد، قدمی به سمت نورا رفت و دست هایش را در هم 

گره کرد. » وقتشه که شروع کنی، عزیزم.«

عکس از :  استاد کیومرث صیاد

ش «
کی منطقه آزاد  تی  نتخابا ستاد ا  «


