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آموزش آشپزی

عکس  روز

پارسیانبندرچارکبستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش

مواد لازم: 
سیب زمینی : 3 عدد متوسط

سیر :3 حبه
پودر پیاز : 1 قاشق غذاخوری

پودر فلفل قرمز : ½ قاشق چایخوری
سماق : 1 قاشق غذاخوری
روغن زیتون :به مقدار کافی

پاپریکا و زردچوبه :  به مقدار کافی
نمک و فلفل سیاه :  به مقدار کافی

پونه کوهی و تخم گشنیز :به مقدار کافی
دستور پخت : 

سیب زمینی ها را تمیز بشویید و با پوست داخل 
قابلمه ای قرار دهید و تا سطح سیب زمینی ها آب بریزید 
و روی حرارت ملایم قرار دهید تا بپرند.بعد از آبپز شدن 
سیب زمینی ها آنها را پوست بگیرید و به نگینی های 
درشت خرد کنید.سیرها را هم پوست بگیرید و با رنده 
ریز رنده کنید و یا داخل دستگاه اسیاب به شکل پوره 
در بیاورید.سپس داخل کاسه ای سیر له شده را با روغن 
زیتون،فلفل قرمز،پاپریکا،فلفل ســیاه،زردچوبه،پونه 
کوهی،پودر پیاز و ســماق مخلوط کنید و روی سیب 
زمینی ها بریزید و کاملا مواد را زیرورو کنید تا ســیب 
زمینی ها مزه دار شوند. در این فاصله فر را هم روشن 
کنید و کف ســینی آن را با کاغذ روغنی بپوشانید.حالا 
ســیب زمینی ها را روی سینی بچینید و داخل فر قرار 
دهید تا یک ربع بماند و ســرخ شود.در وسطای پخت 

بعد از گذشت 7 تا 8 دقیقه سینی را از فر خارج کنید و 
سیب زمینی ها را یکبار زیر و رو کنید تا همه نقاط آن 
یکدست سرخ شود.اگر به فر دسترسی نداشتید میتوانید 

سیب زمینی ها را در روغن زیاد سرخ کنید.
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“بطاطای عربی  ”

پیش از آنکه با کسی پیمانی ببندید، دمی درباره توانایی خود در 
اجرای آن بیندیشید و سپس پاسخ گویید.

  »ارد بزرگ«

شکوفه های بهاری عکاس : زهرا سادات راد

جلسه رونمایی از برنامه راهبردی شرکت عمران،آب و خدمات کیش
عکس ها: جعفر همافر

در تاریخ بشر هرگز دورانی نبوده 
اســت که شما بتوانید بیشــتر از امروز 
زندگــی کنید و زندگی بهتری داشــته 
باشــید.  زیرا پیشرفت های باورنکردنی 
در زمینه دارویی، پزشکی و مراقبت های 
بهداشــتی به وجود آمده است که باعث 
می شــود مردم بر بیماری ها غلبه کرده و 
تا 8۰-  ۹۰ سالگی به خوبی زندگی کنند.  
شاید امروزه بزرگترین گروه جمعیتی در 
حال رشــد در آمریکا افرادی با میانگین 
ســنی ۹۰ تا 1۰۰ سال و یا بیشتر باشند و 
بدنبال آن, وظیفه شما این است که به این 
گروه بپیوندید چرا که این موضوع باعث 
می شــود که در تمام روزهای زندگیتان 
آمادگــی لازم را داشــته و از ســلامت 
برخوردار باشــید. تقریباً برای کل نژاد 
بشر در طول تاریخ ، طول عمر مسئله ای 
تصادفی بوده است، اما امروزه طول عمر 
یک امر طراحی و انتخاب شــده است.  
شما امروز می توانید واقعاً تصمیم بگیرید 
که به ســطح بالایی از سلامت جسمی 
برســید و با ایجــاد عادت های خاص، 
می توانیــد اطمینان حاصل کنید که عمر 
طولانی تر و بهتری نســبت به نسل های 

دیگر در طول تاریخ بشر داشته باشید.
چگونه سالم بمانیم؟

امــروز, بیــش از ۶۰ درصــد 
آمریکایی هــا به طور رســمی در گروه 
افــرادی که اضافه وزن دارند طبقه بندی 
می شوند و این بدان معناست که آن ها بر 
اساس نمودار های قد و وزن بیش از ۲۰ 
درصد از وزن ایده آل خود بالاتر هستند 
و حتی بدتر از آن, میلیون ها نفر هســتند 

که به طور رسمی در گروه آمارهای چاقی 
طبقه بندی می شــوند و این یعنی، آن ها 
۴۰ و یا ۵۰ درصــد از وزن ایده آل خود 
اضافه وزن بیشــتری دارند.  شما در هر 
جایگاهی که هستید، این نتیجه انتخاب ها 
و تصمیمات شما است و اگر می خواهید 
جنبه ای از زندگــی خود را تغییر دهید، 
باید انتخاب های جدید داشــته باشید و 
همچنین تصمیمات جدیدی در زندگی 
خود بگیرید و ســپس باید در کارهایتان 
نظم را برقرار کرده تا بتوانید تصمیم هایتان 
را دنبــال کنید. تنها راه رســیدن به وزن 
مناســب این است که هر روز و هر هفته 
کمتر بخورید و بیشــتر ورزش کنید، اما 
همانطور که ماه ها و سال ها طول کشیده 
است که وزنتان بالا برود، ماه ها نیز  طول 
می کشد تا از شر اضافه وزن خود خلاص 
شــوید. کاهش وزن آسان نیست، چون 
شما عادت های غذایی خودکاری را برای 
خود ایجاد می کنید که به سختی می توان 
آن هــا را ترک کرد و همچنین با خوردن 
بعضی غذا هــا در زمان های صبح، ظهر 
و شــب، ریتم ثابتی برای غذا خوردنتان 
انتخاب می کنید که این موضوع باعث می 
شود که شما به خوردن میان وعده در بین 
وعده ها و پرخوری در عصر عادت کنید 
که اگرچه ترک این عادت ها آسان نیست، 

اما قطعاً امکان پذیر است. 
 غذا های مناسب بخورید

اولیــن عادت لازم برای ایجاد یک 
زندگی طولانی و سرشــار از ســلامتی 
و تناســب اندام، عادت به داشتن رژیم 
غذایی مناسب است. شما باید به خوردن 

غذا های مناســب و به نسبت مناسب آن 
هم در زمان مناســب عادت کنید. همه 
افــراد می دانند که باید رژیم متعادل تری 
داشته باشند که حاوی میوه ها، سبزیجات 
و محصولات غلات کامل باشد. علاوه 
بر این اصل اساسی، موارد مختلفی وجود 
دارد کــه می توانید بــرای اصلاح رژیم 
غذایــی و ایجاد عادات تغذیه مناســب 
انجام دهید، که منجر به ترکیبی از کاهش 
وزن و سطح بالاتر انرژی و تناسب اندام 
می شــود. علاوه بر خــوردن غذا های 
مناســب، باید این عادت را از بین ببرید 
که "ســه سم سفید" یعنی نمک، شکر و 
آرد را از رژیــم غذایی خود حذف کنید. 
این تغییر در رژیم غذایی شما بسیار ساده 
و در عین حال، بسیار قدرتمند است؛ به 
طوری که هر یک از دانشــجویان من که 
آن را امتحــان می کنند کاملًا حیرت زده 
می شوند و به سرعت نتایج قابل توجهی 

کسب می کنند.
 به اندازه کافی ورزش کنید

عادت بعدی کــه باید در کار های 
روزمــره خود ایجاد کنید، ورزش کردن 
مؤثر است. بسیاری از افراد حتی افرادی 
که در هنگام بزرگ شدن به صورت مداوم 
ورزش می کردنــد، در اواخر نوجوانی و 
اوایل بیســت سالگی ورزش را متوقف 
می کنند، اما نباید از این موضوع مهم غافل 
شد که بدن انسان قرار است به طور منظم 
در طول زندگی ورزش داده شــود. این 
عادت را در خود توســعه داده و هر روز، 
هریک از مفصل هــای خود را حرکت 
دهید، چون این فعالیت باعث می شــود 

عضلات و مفاصل شما بهتر عمل کنند و 
انعطاف پذیر باشند. ورزش منظم به شما 
ایــن امکان را می دهد تا تعادل و تحرک 
بیشتری هم داشته باشید و همچنین منجر 
به کاهش احتمالی درد و یا مشــکلات 
عضلانــی و مفصلی شــما می شــود. 
این عادت را داشــته باشید که هر هفته 
۲۰۰ دقیقــه ورزش کنید.  اگر در هفت 
روز هفته، به صــورت روزانه 3۰ دقیقه 
پیاده روی می کنید، باید گفت شما یکی 
از افرادی هستید که بدن سالمی دارید و 
عمر بیشتری خواهید داشت. اگر خود را 
موظف کنید که دوچرخه سواری کنید، 
روی تردمیل بدوید، شنا و پیاده روی کنید 
و یا هرگونه ورزش هوازی را انجام دهید 
که باعث تقویت ریه ها و قلب شما شود، 
در مدت زمان کوتاهی سطح سلامتی و 
انرژی خود را به طرز چشمگیری بهبود 

می بخشید.
خواب کافی داشته باشید

سومین عادت مورد نیاز شما برای 
داشتن سلامتی، عادت به استراحت کافی 
است.  شــما برای عملکرد مطلوب در 
کار های روزمره خود، هر شب به هفت 
تا هشت ساعت خواب نیاز دارید، ولی 
اگر هر شب کمتر از شش تا هفت ساعت 
بخوابید و مانند همیشه سخت کار کنید، 
در نهایت دچار "کمبود خواب" خواهید 
شــد.  شما می توانید با ایجاد عادت زود 
خوابیدن، یعنی هر شــب ساعت 1۰:۰۰ 
به راحتی خوابیدن،  احساس و عملکرد 
خود را در زندگی کاری و  شخصی خود 

تغییر دهید.

۳عادتخوبکهعمرشمارازیادمیکند
سبک زندگی


