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آموزش آشپزی

عکس  روز

جاسکسیریکبستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش

مواد لازم:
برنج: ۴ پیمانه

لوبیا چشم بلبلی: ۲ پیمانه
شوید خشک: ۶ قاشق سوپ‌خوری

گوشت چرخ کرده: ۲۵۰ گرم
پیاز متوسط: یک عدد

پودر زعفران: یک قاشق چای‌خوری سر خالی
نمک: به مقدار لازم

زردچوبه: یک قاشق چای‌خوری

طرز تهیه:
ابتدا برنج را به همراه مقداری نمک در آب حداقل به 
مدت دو ساعت خیس کنید. لوبیا را نیز شسته و در قابلمه 
حاوی مقداری آب روی اجاق گاز قرار دهید تا بپزد.  پیاز را 
پوست‌ کنده و پس از شستن به صورت خلالی خرد کنید. 
سپس در یک تابه گود، مقداری روغن بریزید و روی شعله 
اجاق ‌گاز قرار دهید تا روغن داغ شود. حالا پیاز خلالی ‌شده 
را به روغن اضافه کنید. در طول سرخ شدن پیاز، زردچوبه را 
نیز اضافه کنید. پس از آن، گوشت چرخ کرده را به پیاز داغ 
اضافه کرده و مرتب هم بزنید تا گوشت نیز سرخ شود. در 
پایان، ابتدا مقداری نمک اضافه کرده و سپس پودر زعفران 
را در مقداری آب‌جوش حل کرده و در این مخلوط بریزید.  
حالا در قابلمه را بگذارید تا گوشــت روی حرارت بپزد. 
زمان لازم برای پخت گوشــت چرخ‌کرده، نیم ســاعت تا 
۴۵ دقیقه اســت. بعد از پخت گوشت، شعله اجاق گاز را 

خاموش کرده و تابه را کنار بگذارید. در قابلمه‌ای متوسط 
تا نیمه آب ریخته و روی حرارت قرار دهید تا آب، جوش 
بیاید. پس از آن، برنج خیس‌خورده را به آب جوشیده اضافه 
کنید و بگذارید چند دقیقه بجوشد تا برنج مغز پخت شود. 
سپس آن را در سبدی ریخته و با آب سرد آبکشی کنید. حالا 
مواد تشکیل‌ دهنده این پلوی مخلوط آماده است؛ فقط کافی 

است آنها را با هم مخلوط کنید. 
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“شوید پلو با لوبیا 
چشم بلبلی ”

باور کنید زندگی ارزش زیستن و ادامه‌دادن را دارد. 
این باور به خلق حقایق کمک خواهد کرد.

  »  ویلیام جیمز«

باز هم صبح شــده است.یک صبح 
و روز تکــراری مثل دیروز، پریروز، یک 
هفته پیش، 1 ماه پیــش و... با اتفاق های 
تکراری. حالا باید ســری به تقویم بزنم تا 
ببینم چند روز اســت در قرنطینه خانگی 
هستم. فکرمیکنم دیروز روز 300 ام بود و 

باید امروز روز 301 ام باشد.اما....

ممکن اســت تقویم جابه جا شده 
باشــد اما من تقویم 1404 را از کجا آورده 
بودم.بالای تقویم به جای 1399 نوشــته 
شده بود سال 1404 و از اولین روز قرنطینه 
حدود 1830 روز گذشته بود. اما...اما من 
مطمئنم تــا دیروز ســال 99 بود.چطور 
ممکن است با چند ســاعت خوابیدن 5 

سال بگذرد؟
همانطور که در شک و حیرت بودم 
ناگهــان زنگ در را زدند. تعجب کردم که 

در این شرایط کرونایی چه کسی است؟
در را باز کردم.سارا بود.با خوشحالی 
گفت:سریع در را باز کن که بالاخره بلیط 

کنسرت را گرفتم.
در یک لحظه همه چیز را قاطی کردم.

در این شرایط کرونایی سارا چرا اینجا امده 
است؟چرا بلیط کنسرت گرفته است؟ مگر 
تمامی کنســرت ها لغو نشده بودند؟ هر 

طور که بود گذاشــتم هر کاری اتفاق می 
افتد را انجام دهم.وقتی به ســالن کنسرت 
رسیدیم هیچ کس ماسک نزده بود و اصلا 
فاصله اجتماعی رعایت نشده بود.انگار نه 

انگار که کرونایی هم وجود دارد.
از سارا پرسیدم امروز چندم است؟ 
گفت:حالت خوب است؟امروز 5 بهمن 

1404 است دیگر.تولد تو!
گفتم یعنی مــن الان کلاس چندم 
هستم؟ گفت: وا آنی تا !،فراموشی گرفته 
ای؟ناسلامتی اول هفته دیگر قرار است به 

دانشگاه بروی.
گفتم:دانشــگاه؟!پس کرونا چی؟! 
گفت:کرونــا؟! کرونــا که 4 ســال پیش 
واکســنش کشف شد و از شرش خلاص 

شدیم.
انگار سارا هم از سوالات من تعجب 
کرده بود من هم از جواب های او تعجب 

کردم. گویا همه چیز را من فهمیدم.انگار...
انــگار من ســفر در زمان کــردم. چقدر 
عجیب! ســعی کردم دیگر به این مسائل 
توجهی نکنم و در ســالن کنسرت خوش 
بگذرانم. شب خیلی خسته شده بودیم و 
سریع خوابمان برد. صبح با صدای مادرم 
از خواب بیدار شــدم:آنی تا بیدار شو.الان 

کلاس آنلاین ادبیاتت شروع میشود.
آلــودی  خــواب  حالــت  بــا 
پرسیدم:دانشــگاه؟ مادرم گفت:نه خیر! 
کلاس هفتم.احتمــالا خــواب دیده ای. 

سریع سراغ کلاس آنلاینم رفتم.
همان موقــع ورود  ،دبیر ادبیاتمان 
خانم شــیروانی گفت:آنی تا لطفا همین 
الان انشــایی که برای مســابقه قراربود تا 

دیروز بنویسی را برایم بفرست.
وای ! پــاک یــادم رفتــه بود.کاش 

چشمانم را میبستم و به 1404 میرفتم.

1404
داستانک

کاریکاتور

خیال روی تو در هر طریق همره ماست
نسیم موی تو پیوند جان آگه ماست
به رغم مدعیانی که منع عشق کنند
جمال چهره تو حجت موجه ماست
ببین که سیب زنخدان تو چه می‌گوید

هزار یوسف مصری فتاده در چه ماست
اگر به زلف دراز تو دست ما نرسد

گناه بخت پریشان و دست کوته ماست
به حاجب در خلوت سرای خاص بگو
فلان ز گوشه نشینان خاک درگه ماست

به صورت از نظر ما اگر چه محجوب است
همیشه در نظر خاطر مرفه ماست

اگر به سالی حافظ دری زند بگشای
که سال‌هاست که مشتاق روی چون مه ماست

پرندگاه جزیرهفال حافظ
آبچیک:

آبچلیک‌ها پرندگانی هستند آبچر که نسبتاً اجتماعی 
هســتند و بعضی از آن‌ها گله‌های بزرگ تشکیل می‌دهند. 
نــر و ماده آن‌ها هم‌شــکل اســت. این پرنــدگان به تیره 
آبچلیکیان)Scolopacidae( تعلــق دارند که تیره‌ای از 
راســته سلیم‌سانان با جثه کوچک یا متوسط و پاهای کوتاه 
یا بلند اســت. آبچلیک پرنده‌ای با پاهای نسبتاً بلند یا خیلی 
بلنــد، بال‌های دراز که معمولاً نوک‌تیز و زاویه‌دار اســت و 
منقار دراز و باریک که ممکن است راست یا خمیده باشد. پر 

و بــال آن‌ها اغلب در 
تابســتان و زمستان 
متفاوت اســت نوار 
بالی و طرح دمگاه و 
دم در تشخیص آن‌ها 

اهمیت زیادی دارد.
آن‌ها  بیشــتر   
مهاجرند و تابستان‌ها 
را در سواحل جنوب 
منطقه زادوولد خود 

می‌گذرانند.

بســیاری از جوانان در سن 20 تا 
30 سالگی به دلیل شور و هیجان جوانی 
و تاثیر دیگران بر رفتارشــان اشتباهاتی 
مــی کنند. برخی از این اشــتباهات اثر 
نــا مطلوبی بر زندگی آنــان می گذارد 
و آینــده آنان را تباه می ســازد تا جایی 
که با بالا رفتن سنشــان از کارهای خود 
پشــیمان می شوند . در ادامه این بخش 
از نمناک شــما را با اشتباهات جوانان ، 

آشنا خواهیم کرد.
تنها به فکر پول هستید

بــرای موفقیت تنها داشــتن پول 
کافی نیســت . اگر شما همه آرزوهای 
خــود را نادیده بگیریــد و به دنبال پول 

باشید ، در آینده پشیمان خواهید شد.
تخصص هــای لازم کار خود را 

کسب نمی کنید
برای دســت بابی به موفقیت تنها 
داشــتن تحصیــات و توانایــی کافی 
نیســت و این موارد آینده شــغلی شما 
را تضمیــن نمی کندبلکه آنچه ســبب 
موفقیت در شــغل می شــود ، پشتکار، 

ثبــات قدم، تلاش و انرژی اســت 
. پــس ابتدا علاقه خــود را بیابید و 

ســپس با توجه به علاقه خود 
جلو بروید و تخصص های 

لازم را کسب کنید.
از شکســت 

ها فرار می کنید
بــرای اینکه 
پیشرفت  رشــد و 
در زندگی نمایید از 
شکست های گذشته 
خــود درس بگیرید 
و از این شکســت ها 

فرار نکنید شاید تحمل 
شکست هایی مانند تمام 

کردن یــک رابطه عاطفی یا 
اخراج شدن از کار برایتان 

سخت باشد اما از آنها 
فرار نکنید.

نســبت به ســامتیتان بی 
اهمیت هستید

شــما در دوره نوجوانی و جوانی 
علاقــه زیــادی بهگشــت و گــذار و 
گذراندن وقت با دوســتانتان دارید اما 
رفته رفته با گذر سن دیگر انرژی سابق 
را نخواهید داشــت و دیگر تفریحاتی 
مانند بیرون ماندن از خانه تا نیمه شب ، 
خوشگذرانی با دوستان ، سیگار کشیدن 
یا مصرف فست فود دیگر برایتان لذت 
بخش نیســت و با بالا رفتن سن در می 
یابید که این عادات چقدر به ســامتی 
بدنتان آســیب می رساند. بنابراین بهتر 
اســت در دوران جوانــی به ســامت 

فیزیکی و روحی خود توجه کنید .
به فکر آینده نیستید

افراد جوانی که 18 تا 29 سال سن 
دارند ، به فکر دوران دیگر زندگیشــان 
نیستند و اغلب همه درآمد خود را خرج 
می کنند و هیچ پس اندازی برای دوران 
بازنشســتگی خود ندارند. اگر شما هم 
این چنین هســتید و پس 
انــدازی بــرای آینده 
نداریــد ، ضررهای 
زیادی خواهید کرد 

بنابرایــن آینده نگر باشــید و پول برای 
آینده پس انداز کنید.

اطرافتان را پر از دوست می 
کنید

اگر اطراف خود را پر از دوســت 
کرده ایــد و در انتخاب آنها دقت کافی 
نداشته اید ، در اشتباه هستید و به زودی 
پشــیمان می شــوید پــس در انتخاب 
دوســت دقت کنید زیرا دوســتان شما 
تاثیر زیادی بر شکســت و موفقیت تان 

خواهند داشت.
موقعیت خــود را تغییر نمی 

دهید
اگــر قــادر نیســتید در موقعیت 
کنونــی خود به موفقیت دســت یابید ، 
نقل مکان کنید و موقعیت خود را تغییر 
دهید تا بتوانید بهتر در مســیر موفقیت 

گام بردارید .
دیدتــان به همــه چیز منفی 

است
اگر همیشه در روابط خود فکر می 
کنید آنچه به سود دیگران است موجب 
ضرر به شما می شــود، بهتر است دید 

خود را تغییر دهید.
آینده را پیش بینی می کنید

نگران آینده نباشید زیرا شما نمی 
توانید آینده را پیش بینی کنید ، بنابراین 
روی اهداف کوتــاه مدت خود تمرکز 
کنید و نگران 5 سال دیگر خود نباشید.

به فکر ازدواج هستید
اگــر در همان اوایل جوانی به فکر 
ازدواج و یافتن شریک زندگی هستید 
و خیلی عجولانه دوست دارید 
کســی را برای ازدواج 

انتخاب نمایید در اشــتباهید ، شما باید 
بــرای ازدواج عجولانه عمل نکنید و از 
فرد مقابل خود شــناخت کافی به دست 
آورید تا پشــیمان نشــوید زیرا رابطه 
هــای بلند مدت مانند ازدواج به تلاش، 
پذیرفتــن کمبودها، گذشــت، انعطاف 

پذیری و... نیاز دارد.
اجازه می دهید دیگران برای 

شما تصمیم بگیرند
شــما بیش از هر شخص دیگری 
صــاح زندگی خود را مــی دانید پس 
خودتان برای زندگیتان تصمیم بگیرید 
و به دیگران اجازه ندهید تا راه شــما را 
انتخاب کنند . با دیگران مشــورت کنید 
و از تجربه دیگران اســتفاده کنید اما در 

آخر خودتان تصمیم بگیرید.
عجله نکنید

به جای اینکه همیشه به آینده فکر 
کنید ، تمرکــز خود را بر حال بگذارید.
برخی از جوانان بیســت ســاله فکر می 
کنند بایــد در جوانی به تمــام اهداف 
زندگی شان برسند پس عجله نکنید و با 

آرامش قدم هایتان را بردارید.
نظرات خودتان را نادیده می 

گیرید
در ســالهای جوانی اگر همیشــه 
بــرای بــه دســت آوردن دل دیگران 
تلاش می کنید تا آنها از شــما خشــنود 
باشــند مثلا در محل کارتان ســعی می 
کنیــد همه افراد را از خــود راضی نگه 
دارید ، به زودی پشــیمانی به سراغ تان 
می آید پس هیچگاه ســعی نکنید برای 
خشــنودی دیگران ، نظرات خودتان را 

نادیده بگیرید.
روابطتان را با همه دوستان 

خود ادامه می دهید
اگر فکر می کنید باید روابطتان را با 
همه دوستان خود ادامه دهید ، در اشتباه 
هســتید . شما باید فقط روابط خود را با 
دوســتانی ادامه دهید که به شما اهمیت 
بدهند و بیشترین تاثیر را در زندگی شما 

داشته اند.

اشتباهات جوانان در دهه 20 زندگی
سبک زندگی

  آنی تا ارزانی

EGHTESADKISHدنبال کنیداقتصاد کیش را در صفحه


