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آموزش آشپزی

عکس  روز

پارسیانبندرچارکبستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش

مواد لازم :
تخم مرغ: ۶ عدد

آرد: ۲ پیمانه
آب سرد: یک‌چهارم پیمانه

شکر ۱ پیمانه
روغن مایع: یک‌چهارم پیمانه

عسل : ۱ قاشق سوپ‌خوری  
بکینگ پودر و وانیل: یک‌دوم و یک چهارم قاشق 

چای‌خوری
نمک: یک پنس

طرز تهیه:
ابتدا ســفیده و زرده را از هم جدا می‌کنیم )تخم 
مرغ‌ها باید سرد سرد باشند).در یک ظرف بزرگ‌تر آب 
سرد و عسل را با هم مخلوط می‌کنیم. حالا آرد و بکینگ 
پودر و وانیل و یک پنس نمک را ۲ تا ۳ بار الک می‌کنیم. 
سپس سفیده‌های خنک را با دور تند همزن می‌زنیم تا 
سفید شود و پف کند. سپس شکر دانه ریز را به سفیده‌ها 
اضافــه کرده و حــدود ۳ الی 4 دقیقه با دور تند همزن 
می‌زنیم. سپس دور همزن را کند کرده و زرده‌ها رو یکی 
یکی به سفیده‌ها اضافه می‌کنیم و بعد از مخلوط شدن 
زرده‌هــا مجددا دور همزن را زیاد کرده و حدود ۱ تا ۲ 
دقیقه مواد را می‌زنیم. حالا دیگر همزن را کنار بگذارید. 
تخم مرغ‌ها و شــکر زده شده را به ظرف مخلوط آب 
و عســل اضافه کرده، حالا آرد و وانیل و بکینگ پودر 

و نمک الک شــده را آرام آرام به مواد اضافه کرده و با 
لیســک به حالت دورانی آرام مخلوط می‌کنیم تا مواد 
کاملا یکدست شوند. روغن را نیز به مواد اضافه کرده 
و خیلی آرام مواد را یکدست کنید و در قالب ریخته دو 
سه بار به زمین بکوبید تا حباب‌های داخل کیک از بین 
برود.ســپس ظرف را روی شعله بگذارید و ۴۰ دقیقه 

به آن زمان دهید و با خامه و مواد دلخواه تزیین کنید.

27
15

25
18

27
19

29
14

24
10

25
21

27
19

26
19

“کیک بدون فر”

فقط زمانی کاری را به فردا موکول کن که برایت اهمیت نداشته باشد که بمیری و 
انجامش نداده باشی. 

  » پابلو پیکاسو«

صید "مشتا" در سواحل جنوب کشور  عکس:  امیر حسین خورگویی

بــه گفتــه‌ لئوتولســتوی، تمام 
خانواده‌های شاد مانند یکدیگر هستند. 
هر خانواده‌ای که شــاد نیســت، دلیل 
خاصــی بــرای آن دارد. با این حال به 
نظر می‌رسد کاملا حق با او نبوده است.

اگرچــه هرخانــواده درگیری 
مخصوصی دارد، مشــکلات رایجی 
وجود دارد که در بسیاری از خانواده‌ها 
مشترک است. ممکن است احساس 
کنیم شــرایط خانوادگــی ما بی‌مانند 
است، اما در بسیاری از موارد، میلیون‌ها 
خانواده در سراسر جهان با مشکلات 
یکســان دســت و پنجه نرم می‌کنند. 
اگرچه ممکن اســت حل آن‌ها طاقت 
فرســا باشد، با اندکی علم و فداکاری، 

اکثر مشکلات حل می‌شوند.
۱- فاصله:  دوری به دلیل کار و 
یا دلایل دیگر می‌تواند باعث فشار در 
روابط باشد و اگر بچه داشته باشید، دور 
بودن برای زمان زیادی از آن‌ها چالش 
برانگیز اســت. اگر نمی‌توانید زمان و 
یا تعــداد دوری‌ها را کم کنید، راه‌های 
دیگری بــرای کم کردن فاصله وجود 
دارد. برای مثال می‌توانید ویدیوچت 
انجام دهید، با یکدیگر آنلاین بازی کنید 
یا فیلمی همگام ســازی کنید و تماشا 
کنید. در عصر دیجیتــال، روش‌های 
زیادی برای رفع این فاصله وجود دارد.

مشکلات مربوط به مسافت نه تنها به 
دلیل داشتن فاصله زیاد بلکه می‌تواند 
به دلیل نداشتن فاصله کافی باشد. اگر 
دو نفر یکدیگر را دوست داشته باشند، 

با خوشحالی هر دقیقه از وقت خود را 
با هم می‌گذرانند. گرچه ممکن است 
این خیال در ماه‌های اول به خوبی انجام 
شــود، اما هر رابطه جدی به فضا نیاز 
دارد.این مشکل محدود به زمان صرف 
شده با همســرتان نیست. والدین، به 
ویژه والدین خانه دار نیز می‌توانند پس 
از گذشت زمان زیاد نزدیکی با بچه‌های 
خود احساس عدم آزادی کنند.راه حل 
چیســت؟ از خانه بیرون بروید. سعی 
کنید خود را با سرگرمی‌های جالب و 

هیجان‌انگیز مشغول کنید.
۲- برنامه‌ی بی‌نظم: به عنوان 
یــک والد، ممکن اســت زمان کافی 
نداشته باشید. ممکن است برنامه شما 
با کارها، کار‌های خانه، اتفاقاتی که برای 
فرزندتان می‌افتد و زمان کمی که برای 
کارهایتان انجام می‌دهید، شلوغ شده 
باشــد. راه حل این است که از تقویم و 
یا سیستم برنامه‌ی روزانه استفاده کنید. 
این‌گونه می‌توانید به مسائلی که اهمیت 

بیشتری دارند اولویت بدهید.
۳- بحث‌ها و مشــاجره‌ها: 
اختلاف نظر‌ها طبیعی است. هرکسی 
نظــر مخصوص به خود را دارد. با این 
حال، وقتی ارتباطات ســالم ضعیف 
می‌شوند و گفتگو‌ها به مشاجره تبدیل 
می‌شــوند، یک راه حلی باید پیدا کرد.

مشــاجره با همسر یا فرزند تنش را در 
خانواده بالا می‌برد. براســاس شدت 
اختلاف نظر، طرقیــن دائما به رابطه 
آســیب می‌زنند؛ بنابرایــن ضروری 

است که مشــاجرات را با توجه زیاد 
کنترل کنید. روی مشکل تمرکز کنید 
و از خودتان بپرســید: چرا این فرد به 
این مسئله معتقد است؟ بدین صورت 
می‌توانید کمی توافق در میان اختلاف 
نظرهایتان پیدا کنید.اگر مشــاجره‌تان 
به دعوا منجر شــد مخصوصا زمانی 
که شــروع به توهین کردید، زمانی به 
خود بدهیــد و بعدا دوباره وارد بحث 
شــوید. وجود بحث طبیعی است و 
اگر هرکس سعی‌کند احترام را رعایت 
کند و به یک توافقی برســد، به راحتی 

می‌توانند مشکل را کنترل کنند.
در  نظــر  اختــاف   -۴
فرزندپــروری: اگر روز پدر یا مادر 
هستید، به احتمال زیاد با شریک خود 
در قســمت‌هایی از تربیت فرزندتان 
اختلاف نظر داشته‌اید. اختلاف نظر در 
والدگری قطعا اتفاق می‌افتد و بخشی 
اجتناب ناپذیر در خانواده اســت. اما 
مانند هر بحــث دیگری این اختلاف 
نظر می‌تواند بــه آرامی و منطقی حل 
شــود. برای کنترل اختلافات در این 
زمینــه، ضروری اســت که شــما و 
شریکتان سازش کنید. فرزندتان باید 
با ارزش‌های هردو بزرگ شود نه فقط 

با ارزش‌های یک والد.
۵- اعتدال در زندگی و کار: 
کار در زندگی بعضی والدین اهمیت 
بســیاری دارد همان‌طــور کــه برای 
بسیاری از بزرگسالان این‌گونه است. 
تنش میان نیــاز به تامین مالی خانواده 

و حضور فیزیکی و احساسی می‌تواند 
منجــر به عدم تعادل بین کار و زندگی 
شود. تعدادی راه حل برای رها کردن 
کار در محــل کار و تمرکز بر خانواده 
هنگامــی که در خانه هســتید وجود 
دارد: بــرای کار‌هایی که برای شــما و 
خانواده‌تان مهم است وقت بگذارید، 
وظایف را به دیگــران محول کنید تا 
زمان‌تان را ذخیــره کنید و برای خود 
نیز وقت بگذارید. با داشــتن برنامه‌ی 
متعــادل میان کار و زندگی، بر زندگی 

خود تمرکز بهتری دارید.
۶- مشکلات مالی: یک عامل 
اســترس‌زای قابل توجه در بسیاری 
از خانواده‌ها، مســائل مالی اســت. 
مشکلات مالی را با روش‌های متعدد 
می‌توان حــل کرد مانند: بودجه بندی 
بهتــر و مدیریت پول، تغییر در نگاه به 
پــول و دارایی‌های مــادی. چند نکته 
کلی بــرای مدیریت بهتر پول عبارت 
اند از: قطــع خرید‌های غیرضروری 
و نگه داشــتن حداقل هزینه‌های چند 
ماهــه به صورت پس انداز.از آن‌جا که 
چیز‌هایی ممکن است بعضی وسایلی 
که دارید آنقدر که فکر می‌کنید برایتان 
فایده نداشته باشــد، یکی از راه های 
به‌دســت آوردن پول نقد و آزاد کردن 
فضای خود فروش لوازم غیرضروری 
است. مشکلات مالی می‌تواند روابط 
را آزمایش کند، اما اگر در حل مســئله 
خلاقانه با هم باشــید، از پس آن‌ها بر 

می‌آیید.

چند مشکل رایج خانوادگی و راه‌حل‌های آن‌ها
سبک زندگی

عکس‌ها: جعفر همافر

بازسازی اماکن ورزشی جزیره توسط شرکت عمران، آب و خدمات کیش


