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آموزش آشپزی 

مواد لازم:
1/4	فنجان		 	 پیاز	خرد	شده	
1/4	فنجان فلفل	سبز	خردشده	
1	فنجان 	 کنجاله	سویا	

1/4	کنسرو قارچ	خردشده	
1قاشق	چای	خوری رب	گوجه	فرنگی	

1/2	قاشق	چای	خوری	 	 ادویه	تاکو	
3/4	فنجان		 سس	گوجه	فرنگی	

4	عدد 	 نان	تورتیلا	
 طرز تهیه :

در	یک	ظرف	مخصوص	مایکروفر	پیاز	و	فلفل	دلمه	ای	
خرد	شده	را	بریزید	و	به	آن	2	قاشق	غذاخوری	آب	هم	

اضافه	کنید	و	در	ظرف	را	ببندید	و	به	مدت	4	دقیقه	در	
مایکروفر	قرار	دهید	تا	پخته	شود.بعد	ظرف	را	در	بیاورید	

و	آب	اضافی	سبزیجات	را	خارج	کنید.
بعد	از	4	دقیقه	پخت	پیاز		و	فلفل	دلمه	ای	،قارچ	و	کنجاله	
سویا	را	به	آنها	اضافه	کنید	و	دوباره	1	دقیقه	دیگر	ظرف	را	
در	مایکروفر	قرار	دهید	و	بعد		ظرف		حاوی	سبزیجات	

پخته	شده	را	کنار	بگذارید.
	در	ظــرف	دیگری	هم	رب	گوجه	فرنگی	را	با	ســس	
گوجــه	فرنگی	و	ادویــه	تاکو		با	هم	مخلوط	کنید	و	به	
مدت	30	ثانیه	یا	کمی	بیشتر	در	مایکروفر	قرار	دهید	تا	

کاملا	گرم	شود.
یک	قسمت	از	چهار	قســمت	این	سس	را	برای	روی	
آنچیلادا	نگه	دارید	و	سه	قسمت	دیگر	را	با	سبزیجات	
پخته	شده	در	مایکروفر	مخلوط	کنید	و	خوب	هم	بزنید.

لای	دو	عدد	دستمال	حوله	ای	مرطوب	نان	تورتیلاها	را	
بپیچید	و	به	مدت	1	و	نیم	دقیقه	در	مایکرروفر	قرار	دهید	.
بعد	تورتیلاها	را	پهن	کنید	و	سبزیجاتی	را	که	آماده	کرده	
اید	روی	آن	بریزید	و	تورتیلاها	را	محکم	بپیچید	.	بقیه	
ســس	درست	شده	گوجه	فرنگی	را	روی	نان	تورتیلا	

بریزید	و	دودقیقه	صبر	کنید	تا	گرم	شود.

آنچیلادای رژیمی

سبک زندگی 

اخلاق	و	رفتارهای	درست،	کلید	داشتن	یک	زندگی	
سالم،	شاد	و	موفق	است.	اما	گاهی	اوقات،	ما	به	دلایل	
مختلف،	رفتارهایی	از	خود	بروز	می	دهیم	که	نه	تنها	
به	خودمان	بلکه	به	اطرافیانمان	نیز	آسیب	می	رساند،	
برای	شناخت	رفتار	های	اشتباه	و	تاثیرات	مخرب	آن	

مطلب	زیر	را	بخوانید.
ناراحت شدن از هر انتقادی

همه	مــا	با	انتقــاد	مواجه	می	شــویم	اما	چگونگی	
واکنــش	به	آن	اهمیــت	دارد.	اگر	انتقاد	ها	را	بیش	از	
حد	شخصی	می		کنید،	نشان		دهنده	ضعف	در	اعتماد	
به		نفس	شماســت.	به	جای	گرفتن	انتقاد	ها	به	عنوان	
فرصتی	برای	رشد،	ممکن	است	آن	ها	را	نشانه	نقص	
خود	بدانید.	این	رفتار	می		تواند	شــما	را	از	دستاورد	
های	خود	ناامید	کند.	بهتر	اســت	انتقادها	را	فرصتی	
برای	بهبود	ببینید،	نه	حمله	ای	به	شــخصیت	خود	و	

ناراحت	نشوید.

شروع نکردن کاری به دلیل ترس از شکست
بــه	تعویق	انداختن	و	حتی	شــروع	نکردن	کارها	به	
دلیل	ترس	از	شکســت،	یکی	از	رفتار	های	ســمی	
است	که	می	تواند	مانع	پیشرفت	و	دستیابی	به	اهداف	
شود.	وقتی	از	رویارویی	با	ترس		ها	اجتناب	می		کنید	
و	کارهــا	را	به	تعویق	می	اندازیــد،	به	مغز	خود	پیام	
می		دهید	که	قادر	به	انجام	آن	ها	نیستید.	هر	چه	بیشتر	
از	انجام	کارها	فرار	کنید،	ترس	در	شــما	تقویت	می		
شــود	و	اعتماد	به	نفستان	کاهش	می	یابد.	بهترین	راه	
برای	مقابله	با	این	ترس،	شــروع	تدریجی	و	پذیرش	

شکست	به	عنوان	جزئی	از	مسیر	رشد	است.
مرور مداوم اشتباهات گذشته و نشخوار ذهنی

این	رفتار	به		شدت	اعتماد	به	نفستان	را	تخریب	کرده	
و	شما	را	از	زندگی	در	زمان	حال	عقب	می	اندازد.	به	
عبارتی	نشخوار	فکری	به	این	معناست	که	خاطرات	
تلخ	و	اشتباهات	را	دائماً	مرور	کنید	و	نتوانید	از	آن	ها	

بگذرید.	این	رفتار	شــما	را	در	چرخه		ای	از	احساس	
گناه	و	پشــیمانی	قرار	می		دهــد	و	انرژی	تان	را	برای	
تمرکز	بــر	فرصت	های	جدید	کاهش	می		دهد.	پس	
بهتر	است	از	اشتباهات	خود	درس	بگیرید	و	آن	ها	را	
به	ع	نوان	بخشی	از	فرآیند	رشد	و	یادگیری	بپذیرید.

اعتیاد به گوشی و چک کردن مداوم
چــک	کردن	مداوم	تلفن	برای	پیام		هایی	که	دریافت	
نشــده		اند،	یکی	از	نشانه		های	وابستگی	بیش	از	حد	
به	تأیید	و	توجه	دیگران	اســت.	این	رفتار	می		تواند	
ناشی	از	احساس	تنهایی،	اضطراب	یا	نیاز	به	پذیرش	
باشــد.	وقتی	به	طور	مــداوم	تلفن	را	چک	می		کنید	
و	پیامی	دریافت	نمی		کنید،	ناامیدی	و	ســرخوردگی	
ایجاد	می		شــود	و	حس	می	کنید	که	دیگران	به	شــما	
اهمیت	نمی		دهند.	در	بلند	مدت	این	عادت	می	تواند	
به	خســتگی	ذهنی،	اضطــراب	اجتماعی	و	کاهش	

تمرکز	در	فعالیت		های	روزمره	منجر	شود.

اگراین اخلاق را دارید؛ پس بزرگترین دشمن خودتان هستید!

یک دروغ ممکن است دنیا را دور بزند و به جای اولش برگردد؛ 
اما در همین مدت، یک حقیقت هنوز دارد بند کفش های خود را می بندد تا حرکت کند.

مارک تواین

سخن بزرگان

کوهیکاریکاتور
گر	من	از	عشق	جگر	خوار	بنالم	چه	عجب

یا	ز	جور	و	ستم	یار	بنالم	چه	عجب
بهوای	گل	رخسار	تو	ای	سرو	بلند

گرچه	بلبل	بچمن	زار	بنالم	چه	عجب
جگرم	خون	شد	و	از	دیده	برویم	افتاد

گر	بجان	از	دل	بیمار	بنالم	چه	عجب
در	خم	زلف	سیه	کار	تو	چون	دربندم

زار	چون	مرغ	شب	تار	بنالم	چه	عجب
مینوازی	چه	نی	و	میکشی	از	ناز	مرا

وه	که	از	پرده	ی	پندار	بنالم	چه	عجب
سوختم	ز	آتش	هجران	تو	ای	ماه	اگر

بهر	یکدیدن	دیدار	بنالم	چه	عجب
دید	کوهی	که	خدا	گریه	و	زاری	طلبد

گفت	گر	بر	در	جبار	بنالم	چه	عجب

جملات ناب از کتاب های ناب 
  بدن فراموش نمی کند-بسل ون درکولک

زمانی که به این مســئله هوشیار شدم، در کمال شگفتی 
دیدم بســیاری از بیمارانم هم می گفتند قادر به احساس 
همه قســمت های بدنشــان نیســتند. گاهــی از آن ها 
می خواستم چشمانشان را ببندند و بگویند چه چیزی در 
دستانشان گذاشته ام. فرقی نمی کرد آن چیز کلید باشد، 
یا سکه یا دربازکن، اغلب اوقات حتی از حدسی ساده هم 

عاجز بودند؛ ادراکات حسی شان عملاً از کار افتاده بود.
دراین باره با دوســتم الکســاندر مک فارلین در استرالیا 
که پدیده های مشــابهی را دیده بود صحبت کردم. او در 
آزمایشگاهش در آدلاید درباره این پرسش مطالعه کرده 
بود: چگونه بدون نگاه کردن می فهمیم کلیدی در دست 
داریم؟ شناســایی شیئی در کف دست مستلزم آن است 

که شکل، وزن، دما، جنس و موقعیتش را حس کنیم.
هریــک از این تجربیات ادراکی مجزا به بخش متفاوتی از 

مغز فرستاده می شود.

خبری، تحلیلی، اطلاع رسانی
فرهنگی، اجتماعی، ورزشی، اقتصادی
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