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اگر برای نه گفتن به دیگران دچار مشکل هستید، راهکارهای زیر را در نظر بگیرید. به 
گزارش »تبیان«، اول موضع خود را مشخص کنید: یعنی مشخص كنید كه می خواهید 
بگویید بله یا خیر. اگر شما متوجه نشده اید كه فرد مقابل از شما چه تقاضایی دارد، از 

او توضیح روشنی بخواهید.
اعلام موضع در سه بخش همدلانه، استدلالی و اعلام تصمیم: در بخش همدلانه 
موضوع دوستانه مطرح می شود تا از پرخاشگری جلوگیری شود، در قسمت استدلالی 
دلیل تصمیم خودمان را اعلام می کنیم. این دلایل باید تا حد ممکن کوتاه، واضح و 

روشن باشد و در بخش اعلام قاطع، تصمیم مان را بدون تعارف اعلام می کنیم. 
اعلام موضع در شرایط خاص: این بخش زمانی استفاده می شود که طرف بسیار 
سمج باشد و از موضع خود کوتاه نیاید که می توان از تکنیک های خاص این بخش 

استفاده کرد.
عوض کردن موضوع صحبت: وقتی شما با چند بار گفتن جمله سه بخشی نتیجه 

نگرفته اید موضوع صحبت را عوض کنید. 

نه گفتن به دیگران

خورش انار ترش
مواد لازم •

مرغ: نصف یک عدد 
انار دانه شده: دو عدد 
پیاز: یک عدد متوسط 

قاشق  دو  تمایل  صورت  در  شکر: 
غذاخوری 

رب گوجه فرنگی: سه قاشق غذاخوری 
نمک و روغن: به میزان لازم 

زردچوبه: یک قاشق چای خوری 
گلپر: یک قاشق چای خوری 

فلفل: نصف قاشق چای خوری 

طرز تهیه : مرغ را به همراه نمک و  •
زردچوبه سرخ کنید و سپس آن را به همراه 

آب بگذارید تا بپزد. 
به گزارش »آکا ایران«، هنگام پخت، رب 
گوجه فرنگی را به مرغ بیفزایید تا خوشرنگ 
شود. پیاز خلالی خرد شده را با کمی روغن 
در تابه تفت دهید و سپس دانه های انار را به 
پیاز اضافه کنید و به تفت دادن ادامه دهید.
وقتی مرغ پخت، مخلوط انار و پیاز را به 
آن اضافه و حرارت را ملایم و به مدت نیم 
ساعت صبر کنید غذا جا بیفتد. در انتها 
فلفل و گلپر را به خوراک بیفزایید و حرارت 
را خاموش کنید. خورش انار دانه مسما باید 

غلیظ و کم آب باشد.

 ترشی انار و لبو

ابتدا یک دانه لبوی متوسط را بگذارید تا بپزد در حدی که کمی نرم شود، 
نباید لبو کامل پخته شود، بعد پوست آن را بگیرید و رنده درشت کنید تا 

ریز شود. 
به گزارش »بیتوته«، بعد به اندازه یک و نیم لیوان انار قرمز دون شده را با آن 
مخلوط کنید و  داخل شیشه بریزید، آب لبوی پخته را هم داخل آن بریزید و 
روی آن سرکه اضافه کنید تا روی مواد را بگیرد، سپس دو یا سه قاشق شکر و 

به میزان نوک قاشق چای خوری نمک روی آن بریزید و در را ببندید.
 می توانید به جای شکر لابه لای آن نبات بگذارید. این ترشی بمب آنتی 
اکسیدان است، از آن غافل نشوید، ترشی یک هفته بعد آماده است، نکته 
مهم این است که باید آن را در جای سرد و خنک نگهداری کنید. البته می 

توان به جای سرکه از آب انار ترش استفاده کرد.

سنگک؛ نانی برای تمام فصول

نان سنگک در صدر نان های ایرانی قرار دارد که از آرد سبوس دار درست 
می شود. به گزارش »آکاایران« از ویژگی های خوب این نان؛ طعم، عطر، 
مغذی بودن و قابلیت سیرکنندگی آن است. نان سنگک حاوی سطح بالایی 
از ویتامین ها، کلسیم، پروتئین و آهن است و به دلیل داشتن مقدار زیادی 

فیبر، هضم آسانی دارد و مورد توجه متخصصان تغذیه است. 
نان سنگک برای کودکان نیز بسیار خوب است و آهن موجود در نان سبوس 

دار سبب باهوشی و رفتار خوب کودکان می شود.

سالاد میوه های زمستانی

مغز پرتقال: یک فنجان 
 انگور هسته گرفته: یک فنجان 

 مغز نارنگی: یک فنجان 
 سیب پوست گرفته ورقه ورقه شده: یک فنجان 

موز حلقه حلقه شده: یک فنجان
كیوی پوست گرفته شده: دو عدد

یک فنجان خامه آماده شده: 
 آب لیمو: دو  قاشق سوپ خوری

 طرز تهیه:
به گزارش »بیتوته«، آب لیمو را در ظرف سالاد می ریزیم. 
سیب ورقه شده را به همراه همه میوه ها به جز كیوی به آن 
اضافه و میوه ها را به آرامی مخلوط می كنیم و بعد خامه را 
در قیف با ماسوره كنگره دار روی سالاد به طور شكوفه قرار 
می دهیم و سپس كیوی ها را به چهار قسمت تقسیم و روی 

سالاد را با آن تزیین می كنیم.

در خانه

سلامتکده

کدبانو

ترفند

خانه را تمیز نگه  داریمچی بپزم؟
تمیز نگه داشتن خانه و گردگیری کردن هر چند کار ساده ای به نظر می رسد اما فوت  و فن های 

کوچکی دارد که می توانید با رعایت آن، در وقت  و انرژی صرفه جویی کنید. 
مسواک و جارو قبل از خواب:  •

هر شب قبل از خواب، یک جاروی مختصر بکشید. حواستان باشد که قرار نیست جارو برقی را از 
جایش بیرون بیاورید و فرش و روفرشی یا اتاق ها را با وسواس تمیز کنید. همان  قدر که ریزه آشغال ها 

جمع شوند و احساس تمیزی کنید، کافی است. 
ظرف هایتان را منظم بشویید:  •

هر روز بعد از هر وعده  غذا ظرف هایتان را بشویید. 
گردگیری را فراموش نکنید: •

 سطوح بزرگ و جاهایی را که در معرض دید هستند گردگیری کنید.
دستشویی را تمیز کنید: •

 اگر هر هفته دستشویی  خانه را تمیز کنید، کل فرایند جرم گیری فقط کمتر از پنج دقیقه از وقت تان 
را می گیرد. نگذارید این جرم ها بیش از اندازه سفت شود. 

حذف رسوب از لوله ها

برای حذف رسوب از لوله ها یک تکه پارچه را در سرکه فرو ببرید، طوری  که خیس شود. به گزارش »چطور«، اطراف لوله 
یا شیر آب را با آن بپوشانید و آن را با گیره  لباس یا نوار لاستیکی محکم کنید. بگذارید حدود یک ساعت بماند. پارچه را باز 

کنید و با یک تکه پارچه  مرطوب محل را پاک کنید. در صورت لزوم مراحل یک تا چهار را تکرار کنید.


