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آموزش آشپزی

عکس  روز

جاسکسیریکبستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش

مواد لازم:
گوشت گوسفند: ۴۰۰ گرم

نخود: نصف پیمانه
لوبیا قرمز یا لوبیا چیت:  پیمانه

رب گوجه فرنگی: ۳ ق غ
پیاز: ۱عدد متوسط

نمک و زردچوبه و فلفل سیاه: به میزان لازم
آب جوش: به میزان لازم

گوجه فرنگی: ۲عدد چهار قاچ خورد شده

سیب زمینی: ۳ عدد
طرز تهیه:

۱. ابتدا گوشــت را با پیاز و کمی روغن تفت دهید 
سپس زردچوبه را اضافه کنید و دوباره کمی تفت دهید تا 
بوی خامی زردچوبه گرفته شود و گوشت کاملا به زردچوبه 
آغشته شود. سپس رب گوجه فرنگی را هم اضافه کنید و 

آنقدر تفت دهید تا رب گوجه رنگ خود را آزاد کند.
۲. نخود و لوبیا و در صورت تمایل گندم پوست کنده 
را هم اضافه کنید و کمی با هم مخلوط کنید. ترجیحا نخود 
و لوبیا را از شب قبل خیس کنید. در بعضی از نقاط فارس 
فقط با نخود پخته میشه و لوبیا نداره که اصطلاحا به یخنی 

نخود معروفه.
۳. سپس نمک و فلفل سیب زمینی ها و گوجه را هم 
اضافه کنید کمی مخلوط کنید و آب جوش روی آن بریزید 
تا کاملا روی مواد را بگیرد. بعد از اینکه چند قل زد زیر آن 

را کم کنید و اجازه دهید تا کاملا بپزه و آماده بشه. بعضی از 
مناطق فارس تکه هایی از کلم قمری )کلم ســر یا سنگ به 

گویش شیرازی( هم به اون اضافه می کنند.
۴. بعد از آماده شدن آب مواد را با آبکش جدا کنید و 
پوست سیب زمینی ها را جدا کنید. در صورتی که گوشت با 
استخوان هست، استخوان آن را بگیرید و مواد را با گوشت 
کوب یا گوشت کوب برقی نرم کنید. با کمی از آب گوشت 

سرو کنید.
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“یخنی نخود؛ آبگوشت 
به سبک شیرازی ها ”

زندگی مجموعه ای است از تغییرات خودانگیخته و طبیعی. در مقابل این تغییرات نایستید 
که چیزی به جز اندوه برای تان به بار نخواهد آمد. بگذارید واقعیت، واقعیت بماند، بگذارید 

  » لایو تزو«هرچیزی در مسیر جریان سیال و طبیعیِ خود پیش برود.

هیــچ موفقیتی یک شــبه به دســت نمی آید، اما 
می توان روند رسیدن به آن را سریع تر طی کرد.

این روز ها و سال ها، ما تمایل داریم که همه چیز را 
سریع تر به دست آوریم به گونه ای که از وزن کم کردن و 
سرعت اینترنت گرفته تا پاسخ داده شدن به ایمیل هایمان 
ســریع انجام شــوند و از آن ها احساس رضایت داشته 
باشیم، اما این امر به حوزه شغلی هم گسترش یافته است 
بــه طوری که افراد تمایل دارند هرچه ســریع تر حقوق 

زیاد بگیرند و موفق شوند.
حقیقت این اســت که هیچ رازی وجود ندارد که 
بتواند انسانی را یک شبه به موفقیت برساند، ولی با این 
وجــود برخی از نکته هــا و کار ها وجود دارند که انجام 
دادن آن ها در شــغل و زندگی می تواند کمی به سریع تر 

طی شدن مسیر موفقیت کمک کند.
در نتیجه این نکات را رعایت کنید تا ســریع تر به 

موفقیت برسید.
از معرفی ایده های جدید نترسید

مارک تواین اعتقاد دارد »فردی که دارای یک ایده 
جدید است، تا زمانی که ایده اش به موفقیت نرسد، یک 

انسان احمق است.«
ایــن یک حقیقت تلخ اســت که گاهی، هر فردی 
با برجســته ترین ایده ها نادیده گرفته می شود. چراکه به 
اغلب ما آموخته شــده اســت تا شبیه به افراد دیگر فکر 
کنیــم تا اگر روزی آن ها نبودند، ما بتوانیم جای آن ها را 
پــر کنیم، اما لازمه این کــه کار ها را به صورت متفاوت 

انجام دهیم، متفاوت فکر کردن است.
اگر ایده جدیدی دارید، به جای دور انداختن آن، 
با آن جشن بگیرید و آن را ارزشمند بدانید چرا که همین 

ایده عجیب و جدید شــما می تواند روزی 
شما را به موفقیت برساند.

به ظرفیــت خودتان برای 
موفقیت ایمان داشته باشید

والت دیزنی می گوید: »اگر 
می توانی آرزویش را داشته باشی، 

می توانی انجامش دهی.«
موفقیت باید چیزی باشــد که 

شــما بتوانید رســیدن به آن را تصور 
کنید.

احتمال دارد در طول مســیری که 
برای رســیدن به موفقیت طی می کنید، 
افرادی را ببینید که به شــما و تواناییتان 
برای رسیدن به موفقیت شک دارد، اما 
شــما نباید یکی از همین افراد باشــید، 
چون روزی که شما آرزو ها و رویا های 

خود را متوقف کنید، همان روزی خواهد 
بود که هدف هایتان محو خواهند شد پس به 

آرزو کردن و رویا داشتن ادامه دهید.
همیشه مثبت اندیش باشید

شما برای رســیدن به موفقیت باید همیشه روی 
توانایی هــای خــود حســاب کنید چرا کــه این گونه 

راحت تر و سریع تر به اهدافتان خواهید رسید.
شما باید افکار منفی را با مثبت ها عوض کنید و به 
جای این که مشــکلات را مانع راه خود بدانید، به آن ها 
نزدیک شــوید و آن ها را حل کنید، اما فقط کاری را 
انجام دهید که به شــما کمک می کنند و مسیرتان 

را مطمئن تر طی کنید.
اگــر مثبت بمانید و مثبــت فکر کنید، 
مشــکلات نمی توانند زیاد روی شــما تأثیر 
بگذارند، شــک افــراد روی شــما اثرگذار 
نخواهند بود و حتی بزرگترین موانع برایتان 

مشکلات کوچک و بی اهمیتی خواهند بود.
با این حال توجه داشــته باشید که با افکار 
منفی و شــک داشتن به خودتان هر لحظه از هدف 
خــود دورتر خواهید شــد و در نهایت راحت تر 

متوقف می شوید.

قدم های تأثیرگذار برای زودتر رسیدن به موفقیت
سبک زندگی

کاریکاتور
زلفت هزار دل به یکی تار مو ببست
راه هزار چاره گر از چار سو ببست
تا عاشقان به بوی نسیمش دهند جان

بگشود نافه ای و در آرزو ببست
شیدا از آن شدم که نگارم چو ماه نو

ابرو نمود و جلوه گری کرد و رو ببست
ساقی به چند رنگ می اندر پیاله ریخت

این نقش ها نگر که چه خوش در کدو ببست
یا رب چه غمزه کرد صراحی که خون خم

با نعره های قلقلش اندر گلو ببست
مطرب چه پرده ساخت که در پرده سماع
بر اهل وجد و حال در های و هو ببست

حافظ هر آن که عشق نورزید و وصل خواست
احرام طوف کعبه دل بی وضو ببست

پرندگاه جزیرهفال حافظ
چاخ لــق، تلیلــه اوراســیایی یــا تلیلــهٔ 
 Burhinus :ســنگی درشت ســاق]2[ )نام علمی

)oedicnemus
 نام یک پرنده از تیره تلیله ایان اســت. طول بدن 
چاخ لق ۴۰ ســانتی متر است و دارای دودیسی جنسی 
نیســت. این پرنده جثه به 
نســبت بزرگــی 
دارد با سر گرد 
چشــم های  و 
درشــت به رنگ زرد. 
منقار آن کوتاه و کلفت 
بــه رنگ زرد و ســیاه 
بلند  پاهایــی  اســت، 
و قطــور بــه رنگ زرد 
روشن و پر و بالی به رگه رگه 
قهوه ای خاکی و ســفید دارد. در 
هنگام پرواز، طرح بال آن مشخص 

و شامل دو نوار سفید است.

یک روانشــناس درباره نحوه ایجاد اســتقلال و 
اعتماد بنفس در فرزندان به والدین، توضیحاتی داد.

استقلال یک امر مطلق نیست، اما یکی از نیاز های 
انسان است. همه انســان ها به نوعی به دنبال استقلال 
هستند که داشــتن آن در زندگی اعتماد بنفس افراد را 
افزایش داده و قدرتی درونی برای تغییر در زندگی پیدا 
می کنند که شامل افکار، احساسات و رفتار ها که کلیات 
دنیــای درونی فرد را تشــکیل می دهد و این موجب 

می شود آرزو های بزرگ خود را عملی سازد.
 اما به دســت آوردن آن ریشه در تربیت اصولی 
فرزندان مان دارد کــه در این خصوص، مژگان نیکنام 
روانشــناس در گفتگو با خبرنگار باشگاه خبرنگاران 
جوان اظهار کرد: مقوله استقلال پروری و ایجاد اعتماد 
بنفس در فرزند مقطعی صورت می گیرد یعنی باتوجه 
به مراحل رشــدی که فرد از ابتدای تولد تا آخر دوره 
نوجوانــی که بیشــترین فرآیند 
تربیتــی را داشــته، گفتــه 

افزود:  وی  می شــود. 
کودکی  دوران  در 

صفر تا دو سالگی کودک وابسته به منبع عاطفی )مادر( 
بوده و در این مقطع تامین آرامش، امنیت و اعتماد برای 

کودک مهم است.
این روانشــناس گفت: از دو تا پنج ســالگی که 
دوره گذار نام دارد والدین با آموزش زبان و یک سری 
از مهارت های لازم باتوجه به توانایی کودک در شکل 
گیری استقلال آن نقش مهمی می توانند داشته باشند.

نیکنام با اشــاره به رشــد روانی کودک در سنین 
دو تا پنج ســالگی افزود: پدر و مــادر فرض می کنند 
فرزند خود در این ســنین لجباز شده، اما این لجبازی 
در واقع نشان دهنده شکل گیری استقلال و نوعی ابراز 
وجود می باشــد و کودک می خواهد بدون وابســتگی 

کاری انجام دهد.
وی ادامه داد: در این دوره والدین با فراهم کردن 
محیط برای یادگیــری و انجام کار مثل )غذا خوردن، 
لباس پوشــیدن و...( با صبوری لازم به کودک آموزش 

دهند.
با  روانشــناس  این 
اشاره به شروع دوران 

پیش دبســتانی و دبستانی افزود: برقراری ارتباط سالم 
معلم و دانش آموازن با یک دیگر موجب رشد اجتماعی 
کودک شده و با آموزش یک سری از مهارت ها و انجام 
آن به تنهایی، می تواند اعتماد بنفس و اســتقلال فردی 

کودک را تقویت کند.
وی ادامه داد: در ایام دبســتان کودک با جداشدن 
از والدیــن و به معنای واقعی رفتن به جامعه، فرزند ما 
هویــت اجتماعی خارج از خانواده پیدا کرده و در این 
مرحله خانواده به همراه مدرســه باید اجازه بدهند تا 
دیدگاه و نظرات کودک بیان شود و به فردیت و اظهار 
نظر آن احترام قائل شــده تا در شــکل گیری استقلال 
اجتماعی و ایجاد اعتمادبنفس در آن کمک کرده باشند.
وی با اشــاره به گذراندن درست اصول تربیتی از 
کودکــی تا نوجوانی تصریح کرد: حالا نوجوان فردی 
مســتقل و با اعتمادبه نفس است که می خواهد هویت 
خود را بســازد و خانواده گمــان نمی کنند فرزند 
لجبازه تر شــده بلکــه دوران نوجوانی 
به اســتقلال، حمایت و تشــویق 
بیشــتری از ســمت والدیــن و 
مدرسه برای رشــد و ترقی لازم 

دارد.
این روانشناس تصریح کرد: 
ذات و طبیعــت هر فــرد گرایش 
به اســتقلال و خودمختاری دارد 
اگــر شــخصی مســتقل نبود و 
اعتمادبنفس نداشــت ریشه در 
تربیت غلط والدین دارد که وی 
را وابسته و متکی تربیت کرده اند.

نیکنــام گفت: اگــر مراحل 
تربیتــی فرزنــد از دوره کودکی تا 
نوجوانی بر اســاس اصول تربیتی باشد 
دوران ۱۸ تا ۲۰ ســالگی، نوجوان یک فرد باانگیزه، 
هدفمنــد و مســتقل خواهد بود کــه می تواند هویت 

تحصیلی، شغلی و آینده اش را پیدا کند.

فرزندان خود را مستقل و با اعتمادبه نفس تربیت کنید
کودک و نوجوان

عکاس: اشرف زابلی موجهای خروشان دهکده ساحلی 

نوبت دوم


