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آموزش آشپزی

عکس  روز

جاسکسیریکبستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش

مواد لازم:
عدس: ۲ و ۲/۱ پیمانه
پیاز: یک عدد متوسط

رب: ۱ قاشق غذاخوری
سیب زمینی: ۱ عدد

روغن: ۲ قاشق غذاخوری
نمک، فلفل و زردچوبه: به مقدار لازم

طرز تهیه:
۱. ابتــدا عدس هــا را پاک کنیــد و با آب خوب 
بشویید تا هرگونه گرد و خاک و آلودگی آن رفع شود. 
بعد از شستن عدس ها روی آن ها آب بریزید و بگذارید 

برای چند ساعت خیس بخورند.
۲. یک قابلمه مناسب برای پخت عدس ها انتخاب 
کنیــد زیرا حجم عدس ها بعد از پخت دو تا ســه برابر 
می شــود. درون قابلمه مقداری روغن بریزید. پیاز را به 
صــورت نگینی یا خلالی خرد کــرده و با روغن تفت 
دهیــد. بعد از اینکه پیازها طلایی شــدند زرد چوبه و 
فلفل و نمک را اضافه کنید و برای ۲ الی ۳ دقیقه دیگر 
تفــت بدهید و بعد رب گوجــه فرنگی را اضافه کنید. 
اســتفاده از رب گوجه فرنگی در دستور پخت عدسی 

اختیاری است.
۳. در این مرحله عدس هایی که خیس شده بودند 
را بــه محتویات قابلمــه اضافه کنید و روی عدس ها ۶ 
الی ۷ پیمانه آب بریزید. شــعله گاز را زیاد کنید تا آب 

به جوش بیاید.
۴. بعــد از اینکه به جوش آمد، شــعله گاز را کم 

کنیــد و بگذارید عدس ها برای نیم ســاعت بپزند. در 
این مرحله ســیب زمینی های نگینی خرد شده را نیز به 
عدس اضافه کنید و اجازه دهید برای نیم ساعت دیگر 
مواد با شعله متوسط بپزند. بعد از پخت کامل عدس ها، 
عدسی را در کاسه ای ریخته با کمی پیازداغ تزئین کنید.
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“عدسی ”

استحاله و تغییر، نوعی فرایند است. در خلال زندگی با هزاران پستی وبلندی مواجهیم. 
زندگی سفری اکتشافی است. لحظاتی از آن در قله ها سپری می شود و لحظاتی در قعر 

  »ریک وارن«دره های ناامیدی.

برای هیچ کسی تبدیل شــدن به فرد منفی جمع های 
دوستانه جذابیت ندارد؛ اما اگر حواسمان  نباشد به راحتی در 
چاله ی جاذب افکار منفی می افتیم و اتفاقات بد یکی پس از 

دیگری ما را پیدا می کنند.
1. یوگای فوری؛ در 3 مرحله به راحتی ذهن خود را 

خاموش، روشن کنیم
تنها کافی است ۲۰ دقیقه خالی را در محل کار یا دانشگاه 
به ایــن کارها اختصاص دهید تا انگیزه ی لازم برای ادامه ی 

روزتان را بازیابی شود:
الــف( ۳ بار نفس عمیق بکشــید: از بینی تا جایی که 
ریه هایتان جا دارد نفس بکشید و از دهان آن را بیرون دهید.

ب( چشــم های خود را ببندید: خاطراتی را یادآوری 
کنید که در آن لحظه، شما را خوشحال می کنند.

ج( موسیقی گوش دهید: حتی اگر میلی به موسیقی های 
شاد در آن موقعیت ندارید هم خود را مجبور به گوش دادن 
موســیقی های شــاد کنید تا بتوانید از حال و هوای بدی که 

دارید رها شوید.
2. احساسات سرکوب شده ما را عصبی می کنند

گاهــی اوقات خســتگی ذهن به علت احساســات 
سرکوب شده  هستند. امروزه راه کارهایی برای کنترل استرس 
و خشم در وبسایت  و صفحه های شبکه ی مجازی به فراوانی 
یافت می شــوند. در اینجا می توانید درباره ی روانشناســان 
زردی که گفته هایشــان پایه ی علمی ندارند بخوانید. چند 
درصد کمک کننده هستند؟ چند درصد اثرات منفی جانبی 
دارند؟ البته که ما باید روی احساسات خود کنترل داشته باشیم 
ولی نه همیشــه و همه  جا. اگر شما از کسی ناراحت هستید 
بهترین کار این اســت که رفتارهای غیرمنطقی و تکانه ای از 
خود نشان ندهید. روان شما نیاز دارد، که از شر آن احساسات 
ناراحت کننده خلاص شــود. اگر عصبانی هستید به جایی 
بروید که بتوانید فریاد بکشــید و اگر ناراحت هستید گریه 
کنید. این موضوع درباره ی احساسات مثبت هم صادق است. 

اگر خوشحال هستید لبخند بزنید، اگر شگفت زده می شوید 
ذوق کنیــد و کــودک درون خود را در روندهای  روزمرگی 

خود، منزوی نکنید.
اگر نیاز دارید با کسی صحبت کنید ولی کسی را مناسب 
برای این موضوع نمی دانید سعی کنید با مداد بر روی کاغذ 
بنویسید. تا جایی که احساس آرامش دارید بنویسید و ذهن 

خود را از احساسات سرکوب شده خالی کنید.
3. چه جاهایی باید رها کنیم؟

در مقالات و مطالب انگیزشی مدام می شنویم و می بینیم 
که می گویند هیچ گاه ناامید نشوید و زندگی را رها نکنید. در 
واقع نیاز اســت گاهی این کار را بکنیم؛ زیرا که در آن مقطع 

زمانی بهترین کار »رها کردن« است.
الف( وقتی از کاری لذت نمی برید آن را رها کنید.

ب( وقتی از مصاحبت با کسی لذت نمی برید آن گفت 
و گو را رها کنید.

ج( در دیدارهای دوستانه ای که با آنها همگن نیستید و 
احساس خوبی ندارید آنجا را ترک کنید.

بهتر است بدانیم روابط  دوستانه ی سطحی نه تنها حال 
ما را خوب نمی کنند؛ بلکه ما را خسته می کنند.

۴. نقش فضای مجازی در احساس ناراحتی عمیق
مقالات بسیاری در سایت های معتبر ایان، آتلانتیک و 
هاف پست درباره ی »منزوی تر شدنمان در عصر دیجیتال و 
رونق فضای مجازی« منتشر شدند. طبق نوشته ها، فضاهای 
مجازی ما را از تنهایی در نیاورده  بلکه ما را تنهاتر کردند. ما 
به جای اینکه برویم دوســتان مان را ببینیم با آنها به صورت 
مجازی چت می کنیم. در اینستاگرام پست می گذاریم و وقتی 
لایک ها و کامنت ها از راه می رسند خوشحال می شویم چون 
حس مهم  بودن را به ما می دهند. اما این »احساس مهم  بودن« 
از اساس مجازی و کاذب است. به همین دلیل آمار افسردگی 
در کسانی که در فضاهای مجازی فعالیت بیشتری دارند بالاتر 
اســت. حالا بیایید به یک موضوع جایگزین بهتر فکر کنیم، 

مثل وقت  گذرانی  در دنیای واقعی و حقیقی. اگر می خواهیم 
دوســتان مان را ببینیم، خودمان را گول نزنیم و با یک تماس 
تصویــری که تنها درصد کمی از لذت دیدار را دارد، بیخیال 
دیدارهای حضوری نشویم. برای خودمان برنامه ی هفتگی 
تفریحی داشته باشیم. با دوستان  و خانواده هایمان به گردش 
برویم. در هفته، دو ساعت را برای خودمان باشیم بدون اینکه، 
فکر عقب افتاد از برنامه  درسی و کاری به ذهن مان خطور کند.
۵. آیا کوید 19در این افزایش این خستگی مفرط ذهن 

اثر داشته است؟
با کوید ۱۹ ما از بســیاری امکانات تفریحی خود درو 
افتادیم؛ کافه، رستوران، سینما، تاتر، کنسرت ها و غیره. در این 
دوره منطقی است اگر ما خستگی خود را نتوانیم آن طور که 
باید رفع کنیم. اما نمی توان با خستگی و افکار مزاحم به زندگی 
با کیفیت و خوب ادامه داد. پس بهتر اســت به سراغ راه های 
جایگزین برویم. مثلا اگر داریم به این موضع فکر می کنیم که 
»امروز خیلی برای کار کردن خسته هستم« ۲ ساعت مرخصی 
ســاعتی بگیریم و به نزدیک ترین کافه برویم یا اینکه قدمی 
بزنیم و با کسی که حال مان را خوب می کند درباره ی اتفاقات 

روزمره ی ساده  صحبت کنیم.
 در انتخاب فرد مورد نظر در اینجور مواقع دقت کنید؛ 
زیرا آن شــخص باید کسی باشد که هم ما به او حال خوب 
می دهیم، هم او به ما. بهتر است همیشه در ذهن مان باشد که 

مزاحم کسی نشویم.
 اگر کتاب  خواندن، موسیقی گوش دادن و فیلم دیدن به 
شما کمک می کند حتما این  کارها را انجام دهید. از خودتان 
بپرســید »همین حالا چه کاری من را خوشحال می کند« به 
جوابی که می دهید دقت کنید. جواب شما نباید به خودتان و 
دیگران آسیب برساند. تنها باید خودتان را از آن حال و هوای 
خستگی دور کند. به خودتان، افکار و احساسات تان اهمیت 
بدهید. تنها در این شرایط است که از خودتان راضی می شوید 

و می توانید انسانی مفید برای جامعه و دوستانتان باشید.

خستگیتنراباخوابیدندرمیکنید،باخستگیذهنچهمیکنید؟
سبک زندگی

کاریکاتور
آن یار کز او خانه ما جای پری بود

سر تا قدمش چون پری از عیب بری بود
دل گفت فروکش کنم این شهر به بویش

بیچاره ندانست که یارش سفری بود
تنها نه ز راز دل من پرده برافتاد

تا بود فلک شیوه او پرده دری بود
منظور خردمند من آن ماه که او را

با حسن ادب شیوه صاحب نظری بود
از چنگ منش اختر بدمهر به در برد
آری چه کنم دولت دور قمری بود

عذری بنه ای دل که تو درویشی و او را
در مملکت حسن سر تاجوری بود

اوقات خوش آن بود که با دوست به سر رفت
باقی همه بی حاصلی و بی خبری بود

خوش بود لب آب و گل و سبزه و نسرین
افسوس که آن گنج روان رهگذری بود

خود را بکش ای بلبل از این رشک که گل را
با باد صبا وقت سحر جلوه گری بود
هر گنج سعادت که خدا داد به حافظ
از یمن دعای شب و ورد سحری بود

پرندگاه جزیرهفال حافظ
کبوتــر چاهی، کفتر چاهی یــا کبوتر کوهی 

:)Columba livia(
 یــک گونــه از رده پرندگان و خانواده کبوترســانان 
اســت.]۲[ که در اصطلاح عامیانه به آن کبوتر نیز می گوین 
د. گونهکبوتر چاهی نیای زیرگونه های کبوتر اهلی و کبوتر 
وحشی )کبوتران اهلی وحشی شده( است.کبوترهای چاهی 
و اهلی یک گونه هستند به راحتی می توانند با یکدیگر تولید 
نسل کنند و در برخی نقاط مثل شهرها جمعیت های دورگه 

کبوترهای چاهی و اهلی دیده می شوند.

آیا فرزند شما مشتاق است که در امور آشپزی به شما 
کمک کند؟ بسیاری از کودکان علاقه دارند در آشپزخانه فعال 
باشــند و والدین کارهای مناسب سن آن ها را به آسانی پیدا 
نمی کنند. بســیاری از کودکان هم علاقه چندانی به آشپزی 
ندارند که برای آن ها نیز باید اقداماتی انجام بدهیم تا در امور 

آشپزخانه به مرور فعال شوند.
1. درباره آشپزی بخوانید

کتاب مربوط به آشــپزی کودکان می تواند به شــما 
کمک کند که کــودکان را به بازی علاقه مند کنید. خواندن 
در مورد غذا باعث افزایش خیال های مربوط به آشــپزی و 

شکم خواهد شد.
2. مواد لازم را آماده کنید

کودکان در ۲ ســالگی می توانند به نحوی به جا دادن 
لوازم در کابینت ها کمک کنند. از کودکان بخواهیم که وسایل 
را تشــخیص دهند و به شما کمک کنند و بگویند که جای 
هر چیزی در کدام نقطه اســت. با بزرگ تر شدن کودک، او 
می تواند به شما کمک کند که مواد غذایی را در نقاط مناسب 

خود قرار دهد.
3. شستن سبزیجات

اگر کودک شــما مانند بچه های کوچک عاشق شیر 
آب اســت، چرا بــه او اجازه نمی دهید که 

سبزیجات را بشــوید؟ به او نشان 
دهید کــه چگونه ســبزیجات را 
خــرد می کنید. در مورد رنگ، بافت 
و ســلیقه آن ها صحبــت کنید و به 

نحوه ای از یادگیری تبدیلش کنید.
۴. مواد را آمــاده کنید تا 

کودک شما هم بزند
ریختــن، مخلوط کردن و هم 

زدن از فعالیت هایی است که کودکان خردسال هم می توانند 
آن را انجام دهند. مواد لازم را اندازه بگیرید. بگذارید کودک 

شما آن را با در هم بریزد و مخلوط کند.
۵. مواد را بشمارید و با او ریاضی کار کنید

فرصت های یادگیری در آشــپزخانه فراوان است. به 
فرزندتان بگویید که حین پخت غذا دستورالعمل را بخواند 

و با شمارش تعداد مواد مورد نیاز، مهارت 
ریاضی او را تقویت کنید.

6. چیدن میز
در حالی که شــما 
شــام را آمــاده می کنید 
کــودک شــما می تواند 
میز غــذا را بچیند. تمام 
بشقاب ها، لیوان ها و قاشق 

چنگال ها را بگذارد و سر میز در 
مکان مناسب قرار دهد.

7. هم زدن تخم مرغ
بچه ها همیشــه از هم 
زدن تخم مرغ لذت می برند. 

کمی  اســت  ممکــن 

کثیف کاری کنند و کمی زمان را از دست بدهید، اما کم کم 
دستیار کوچکی خواهید داشت که با غذا رابطه خوبی دارد 

و از غذا درست کردن گریزان نیست.
8. مواد نرم را برش دهند

تقریبا با شروع ۵سالگی، کودک می تواند با یک میوه 
نرم مانند موز شروع کند. با او در مورد ایمنی چاقو و خطرات 

استفاده از چاقو بدون نظر بزرگسالان صحبت کنید.
9. بسیاری از کارها را به او بسپارید

پس از سن ۵ سالگی و بیش از آن شما می توانید 
بــه کودک خود کمــک کنید تا تمــام مواد را 
اندازه گیری کنند و همه مواد را به خواست 
خــود بــا یکدیگر مخلوط کنند. وســایل 
اندازه گیری یــک درس ریاضی عالی برای 
کودکان بزرگ تر است. از او بخواهید اندازه 
مــورد نیاز خود را پیدا کند و خود مواد را اندازه 

بگیرد و استفاده کند.
10. کودک را مجبور به کاری نکنید

علاقــه کودکان را شــعله ور کنیم، نــه آن که بر 
جرقه هــای علاقه آن ها آب ســردی بریزیــم. یکی از 
مهم ترین مسائل برای علاقه مند کردن کودکان توجه به 
غذاهای مورد علاقه آن ها و کاری است که دوستش دارند. 
کارهای اجباری، فقط آشــپزی را در نظر آن ها سخت و 

طاقت فرسا می کند.

راههایسادهبرایآشپزیباکودکاندرروزهایقرنطینه
کودک و نوجوان

برف در همدان


