
مافین کدو سبز؛ پیش غذایی کم خرج
مواد لازم •

سیب زمینی: یک عدد
کدو و تخم مرغ: از هر کدام دو عدد

آرد: چهار قاشق سوپ خوری
کره: دو قاشق سوپ خوری

شیر: یک پیمانه
نمک و فلفل: به میزان لازم

گردو: اختیاری

طرز تهیه •
سیب زمینی و کدوها را نگینی خرد کنید و در 

کره تفت دهید تا کمی سرخ شود. نمک و فلفل را 
به آن بیفزایید و در ظرف دیگری تخم مرغ ها، آرد و شیر 

را با هم مخلوط کنید و هم بزنید تا یک دست شود بعد به کدو 
اضافه کنید و هم بزنید. به گزارش »برترین ها«،  قالب مافین را چرب کنید و کمی آرد بپاشید و مایع 
را در آن ها بریزید. گردو را به مواد اضافه کنید و کمی فشار دهید که وسط قالب برود و در فری که از 
قبل با دمای 180 درجه سانتی گراد گرم شده است به مدت 25 دقیقه قرار دهید. برای اطمینان 

از پخت داخل مافین خلال دندان را وارد کنید اگر چیزی به آن نچسبد آماده است.

چی بپزم؟

نگهداری از سبزیجات ریشه ای
هرگز سبزیجات ریشه ای مثل هویج را نشویید. اگر دم سبز آن 

چیده نشده، حتما آن را ببرید و بعد در روزنامه بپیچید تا نم آن 
گرفته شود و در کیسه نایلونی در یخچال نگه دارید. به این 

ترتیب هویج بین یک تا سه هفته تازه می ماند. به گزارش 
»بیتوته« بهترین شیوه برای نگهداری بهتر از سبزیجات 
ریشه ای مثل هویج، زنجبیل و ... استفاده از شن مرطوب 

است. برای این کار، کافی است داخل یک کارتن مقداری 
شن بریزید و هویج ها و دیگر سبزیجات ریشه ای را در آن 

بچینید و هر از گاهی شن را کمی مرطوب کنید.

ایجاد انگیزه در دانش آموزان 
انگیزه، حالات درونی فرد است که سبب تداوم رفتارش تا رسیدن به هدف می شود. 
انگیزه، ارتباط مستقیم و مثبت با پیشرفت تحصیلی دارد. به طور کلی به  منظور افزایش 

انگیزه دانش آموزان و سوق دادن آن ها به سمت درونی 
شدن انگیزه ها، راهکارهای زیر توصیه می شود:

* برای موفقیت دانش آموزان پاداش در نظر 
بگیریم. منتظر نباشیم تا افت تحصیلی اتفاق 

افتد و سپس موفقیت را تحسین کنیم.
* با احترام گذاشتن به تفاوت های فردی 
دانش آموزان، هرگز آن ها را با یکدیگر 

مقایسه نکنیم.
* دانش آموزان را در کلاس کمتر درگیر 

مسائل عاطفی منفی کنیم و نسبت به 
حساسیت های عاطفی آنان آشنا و در کاهش 

آن کوشا باشیم. 
کلاسی،  پرسش  یا  آزمون  از  پس  بلافاصله   *

دانش آموزان را از نتیجه کار آگاه کنید.
* برای این که دانش آموز بداند، در طول تدریس به  دنبال آموختن باشد، بیان اهداف 

آموزشی مورد انتظار از او را در ابتدای درس فراموش نکنیم.
* چگونگی یادگیری و نحوه انجام کار برای دانش آموز مشخص شود.

* به  منظور افزایش حس کفایت در دانش آموز از او بخواهیم مطالب یاد گرفته شده را به 
دوستان یا کلاس آموزش دهد.

* درباره مشکلات درسی دانش آموز و ریشه یابی آن، با او تبادل نظر و گفت وگو کنیم.
* تشویق کلامی در کلاس، به صورت انفرادی بسیار حائز اهمیت است.

* مطالب درسی را به ترتیب از ساده به دشوار مطرح کنیم.
* از بروز رقابت ناسالم در میان دانش آموزان پیشگیری شود.

مشاوره

جوان سازی پوست با برنج
دو تا سه قاشق غذاخوری برنج را به مدت دو  دقیقه آب پز و 
آب برنج را جدا کنید. یک قاشق غذاخوری عسل و دو تا سه 
قاشق غذاخوری شیر را با برنج ترکیب کنید تا به صورت 
خمیر شود. می توانید به تدریج یک قاشق غذاخوری شیر 
را اضافه کنید تا خمیر نرم تر شود. به گزارش »نمناک«، 
صورت تان را تمیز، خشک و عاری از هر گونه رطوبت کنید. 
به آرامی آن را به مدت دو دقیقه به صورت خود بمالید، تا 
مطمئن شوید که کاملًا پوشیده شده و پوست شما تمام 
مواد مغذی را از آن جذب کرده است. سپس بگذارید 
برای حدود 30 دقیقه تا یک ساعت خشک شود. زمانی که 
خشک شد، آن را با آب برنج بشویید. پوست خود را با یک 
پارچه تمیز خشک کنید. برای بهترین نتایج این فرایند را 

حداقل یک بار در هفته انجام دهید.

دمنوش دارچین و 
سیب ترش

دمنوش سیب و دارچین به خاطر رایحه دلنشینی 
که دارد بسیار آرامش بخش و برای رفع خستگی 
مناسب است. به گزارش »بیتوته«، برای تهیه این 
دمنوش چهار تکه چوب دارچین و یک دوم قاشق 
چای خوری پودر دارچین و یک دوم قاشق چای 
خوری پودر زنجبیل و هفت عدد هل را در دو سوم 
پیمانه آب سیب که از قبل گرم شده است )هنگام 
گرم کردن آب سیب دقت کنید که اگر بیش از حد 
حرارت بدهید شیرینی و عطر آن از بین می رود، 
تا 70 درجه سانتی گراد حرارت کافی است(، 
بریزید و به مدت سه دقیقه روی حرارت مستقیم 

اجاق بگذارید. سپس از صافی رد و سرو کنید.

خانه داری

ترفند

ارتباط بهتر با همسر

نسخه

رفع بوی سوختگی از برنج
اگر احساس کردید برنج بوی سوختگی گرفته است می توانید 

با یکی از روش های ساده زیر بوی دود و سوختگی را از بین 
ببرید. به گزارش »برترین ها«، چند حبه قند لا به لای 

برنج بگذارید تا بوی سوختگی غذا را بگیرد. پنبه ای 
را آغشته به آب لیمو کنید و داخل دستمال کاغذی 
بپیچید و به مدت چند دقیقه داخل قابلمه قرار 
دهید. به این ترتیب بوی سوختگی برطرف خواهد 

شد. هنگامی که دمکش روی قابلمه است، یک تکه 
نان روی برنج بگذارید. روش دیگر برای از بین بردن 

بوی سوختگی استفاده از پیاز است. یک پیاز را پوست 
کنید و داخل برنج فرو ببرید تا بوی سوختگی را بگیرد.

زناشویی  زندگی  در  رابطه  کردن  بهتر 
مسئولیتی است که بر عهده زن و شوهر 
است و باید هردوی آن ها در این مسیر تلاش 
کنند. به گزارش »آلامتو«، ممکن است قبل 
ازدواج یا پیش از هر رابطه جدی دیگری، با 
افراد زیادی آشنا شوید که حتی روابطتان 

سال ها هم طول بکشد. 
است:  اجتناب ناپذیر  سوءتفاهمات 
اگر  می افتد.  اتفاق  سوءتفاهم  همیشه 
حرف طرفتان را طوری متوجه شوید که 
بعد بفهمید اشتباه بوده است، او را تنبیه 
نکنید،. فراموشش کنید. گاهی ممکن است 
یک حرف یا عمل طرفتان را اشتباه متوجه 
شوید و از این که طرفتان شما را نمی فهمد 

خسته شوید.
یاد بگیرید به او اعتماد کنید: باید به 
وفاداری،  به  اگر  کنید.  اعتماد  طرفتان 

صداقت، محبت یا هر مورد دیگر طرفتان 
اعتماد نداشته باشید، پس در رابطه همسر 

خوبی نیستید.
شود:  تنگ  هم  برای  دلتان  بگذارید 
دلیل  همین  به  هستید،  هم  عاشق 
می خواهید همیشه و در همه زمان کنار هم 
باشید! وقتی کارتان یا محل تحصیل تان از 
هم جدا باشد، موضوعی برای صحبت کردن 
با هم خواهید داشت. وقتی با دوستانتان 
بیرون بروید و طرفتان هم با دوستان خودش، 
آن وقت زمانی را برای خودتان خواهید 
هم  سمت  به  بیشتری  انرژی  با  و  داشت 

برخواهید گشت. 
همدیگر را برای تغییر و رشد تشویق 
کنید: طرفتان را تشویق کنید تا کارهای 
ای  تازه  موارد  کند،  امتحان  را  جدیدی 
اگر  شود.  آشنا  جدید  افراد  با  و  بیاموزد 

بخواهید طرفتان هیچ تغییری نکند و همان 
طور بماند که هست، زندگی تان فوق العاده 

خسته کننده خواهد شد.
کوتاه آمدن به معنای ضعف نیست: کوتاه 
آمدن به معنی تسلیم شدن نیست. اگر حق 
با طرفتان است، از این که آن را بپذیرید 
نترسید. حرف او را قبول کنید یا نظرهای هر 
دو نفرتان را کمی تغییر دهید که هر دو نفر 
شما راضی شوید. کوتاه آمدن و صلح کردن 

به رشد رابطه تان کمک می کند.
از  طرفتان  بپذیرید:  را  ضعف هایتان 
شما انتظار ندارد فوق العاده باشید و شما 
هم چنین انتظاری از او ندارید. برای این 
که رابطه ای با دوام و جدی داشته باشید، 
باید اجازه دهید طرفتان از ضعف های شما 
آگاه شود. این سبب می شود به آن چه اذیت 
تان می کند حساس تر شود و کمک تان کند 

خودتان را در آن زمینه ها تقویت کنید.
هیچ وقت انتظاری نداشته باشید: نباید 
هیچ انتظاری از کسی داشته باشید، مگر 
این که آن را به او بفهمانید. حرف بزنید. 
مطمئن شوید که طرفتان می داند که از 

انتظارهایی دارید. همچنین  رابطه چه 
باید نظرهای شما را درباره مسائل مختلف 
بداند. این به او کمک می کند با ملاحظه 
در برابر شما رفتار کند اما باز با این حال 

انتظاری از او نداشته باشید.

عطاری
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