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آموزش آشپزی

عکس  روز

پارسیانبندرچارکبستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش

مواد لازم:
گوشت چرخ کرده :نیم کیلو

سیب زمینی متوسط :2 عدد                               پیاز :2 عدد
تخم مرغ : 1 عدد

آرد سوخاری : 1 قاشق غذاخوری
ادویه گرام ماسالاد : 1 قاشق چایخوری

زیره :نصف قاشق چایخوری
پاپریکا : نصف قاشق چایخوری

جعفری تازه :1 دسته
فلفل قرمز: نصف قاشق چایخوری

نمک ، فلفل و زردچوبه : به میزان کافی

دستور پخت :
ســیب زمینی ها و پیازها را پوست بگیرید و بعد 
از شستن با رنده ریز رنده کنید. آب سیب زمینی و پیاز 
رنده شده را بگیرید. گوشت چرخ کرده را داخل کاسه 
ای بریزید و سیب زمینی و پیاز رنده شده را به آن اضافه 
کنید و هم بزنید. جعفری را به صورت ســاطوری ریز 
خرد کنید و داخل مخلوط گوشت و سیب زمینی بریزید 
و هم بزنید. بعد به این ترکیب آرد ســوخاری هم اضافه 
کنید. تخم مرغ را جداگانه در ظرفی بشکنید و به آن ادویه 
گرام ماســالا، پودر پاپریکا ، زیره و مقداری نمک، فلفل 
ها و زردچوبه اضافه کنید و خوب هم بزنید. بعد داخل 
مایه گوشت بریزید و چند دقیقه ای با دست ورز دهید 
تا چسبناک شوند.اگر مایه گوشت شل بود به آن مقداری 
آرد سوخاری اضافه کنید تا منسجم شود. روی کاسه را 

با سلفون بپوشــانید و در یخچال به مدت یک ساعت 
نگهداری کنید. بعد از سپری شدن رمان استراحت مایه 
کتلت تابه ای را روی حرارت قرار دهید و مقداری روغن 
داخل آن بریزید تا داغ شود. سپس به اندازه یک تخم مرغ 
از مایه کتلت بردارید و در کف دســت به شکل گرد یا 
لوله ای حالت دهید.کتلت ها را داخل روغن سرخ کنید .
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“کتلت هندی”

خواب دیدم ما را بریدند، و به کار خانه چوب بری بردند،آنکه عاشق بود 
پنجره شد،آنکه بی رحم، چوبه ی دار،از من اما، دری ساختند برای گذشتن...

  »پل الوار«

استقبال از نوروز 1400 با تخم مرغ های رنگی عکس: میثم علاقمندان

داشــتن دوســت واقعی یکی از 
موهبت های الهی است که می تواند نقش 

مهمی در زندگی هر فردی داشته باشد.
یکــی از مهم تریــن انتخاب های 
زندگی هر فردی، انتخاب دوست است 
که این موضــوع می تواند در زندگی او 
تاثیر بسزایی داشته باشد، اما نکته مهمی 
که در دنیای امــروز، بیش از پیش به آن 
نیاز داریم انتخاب کردن و داشتن دوست 
واقعی اســت که می توانــد حتی روند 
زندگی ما را دستخوش تغییرات بسیاری 
کند، به همین منظور این موضوع بسیار 
مهم است که در پرورش فرزندان، آن ها 
را با شــاخص مهم در شناسایی دوست، 
آشنا و آگاه کنیم.رویا نوری جامعه شناس 
در رابطه با نقش مهم دوســت خوب در 
زندگی اظهار کرد: دوســت، مهم ترین 
عنصــر در زندگی انســان محســوب 
می شــود و چنانچه در کنار ما دوســتان 
ناب و خالص باشــند قطعــا می توان از 

راه های ناهموار زندگی با دلگرمی عبور 
کرد، اما نکته مهمی که در این میان وجود 
دارد این اســت که متاسفانه، بسیاری از 
افراد بزرگســال در شناسایی و انتخاب 
دوســت واقعی ناتوان هستند و از سوی 
دیگر، بسیاری از ما از فقدان یک دوست 
با ویژگی های خــوب و خصیصه های 
ناب رنج می بریم.وی با اشــاره به برخی 
از ویژگی های دوســت خوب بیان کرد: 
یکی از ویژگی های دوســت خوب این 

اســت که برای شــما وقت می گذارد و 
در هیچ شــرایطی شما را تنها نمی گذارد 
و برطرف شــدن مشکلات شما دغدغه 
خودش است و تمام تلاشش را می کند تا 
بار مشکلات از روی دوش شما برداشته 
شــود.این جامعه شناش تصریح کرد: از 
دیگر ویژگی های یک دوست خوب این 
اســت که در زمان های شادی و موفقیت 
دوســت خود، او را همراهی می کند و 
از خوشــحالی او خوشحال می شود و با 

یکدیگر، موفقیت او را جشن می گیرند.
نوری گفت: دوست خوب، کسی است 
که بدون اندازه گیری به دوســت خود 
کمک می کند و هیچ چشــم داشــت و 
انتظاری از او ندارد که کمک و لطف او را 
برگرداند و با تمام وجود این کار را برای 
دوست خود انجام می دهد و هیچ گونه 
میــزان و معیاری برای این منظور ندارد. 
وی ادامــه داد: یکی دیگر از ویژگی های 
دوست خوب این است که با او می توان 
خود واقعی بود و در این میان، هیچ گونه 
تظاهری وجود ندارد و باید هر دو طرف، 
همان طور که هستند یکدیگر را بپذیرند، 
نــه اینکه تظاهر به خوب بودن کنند.این 
جامعه شناس در پایان خاطرنشان کرد: 
انتخاب دوست واقعی سخت به دست 
می آید و تمامی افراد باید برای داشــتن 
این نعمت الهی هوشــیار باشند، چرا که 
دوست خوب و واقعی نقش بسیار مهمی 

در زندگی هر فردی ایفا می کند.

دوست آن باشد که گیرد دست دوست در پریشان حالی و درماندگی
سبک زندگی

کاریکاتور
بازآی و دل تنگ مرا مونس جان باش
وین سوخته را محرم اسرار نهان باش
زان باده که در میکده عشق فروشند

ما را دو سه ساغر بده و گو رمضان باش
در خرقه چو آتش زدی اي عارف سالک
جهدی کن و سرحلقه رندان جهان باش
دلدار که گفتا به توام دل نگران است

گو می رسم اینک به سلامت نگران باش
خون شد دلم از حسرت ان لعل روان بخش
اي درج محبت به همان مهر و نشان باش

تا بر دلش از غصه غباری ننشیند
اي سیل سرشک از عقب نامه روان باش
حافظ که هوس می کندش جام جهان بین

گو درنظر آصف جمشید مکان باش

پرندگان جزیرهشعر

نصیحت والدین همیشه با هدف 
مثبت و سازنده انجام می شود اما گاهی 
با نا آگاهی مسیر را اشتباه سپری می کند. 
اکثر والدین می خواهند که فرزندشــان 
در زندگی موفق باشــد، در این مقاله ما 
نگرش هایــی را به والدین خواهیم داد 
که به اعتقاد ما به اهدافشــان کمک می 
کند.مطمنا ممکن اســت که در مدت 
کوتاهی نتایجی بدست آورید. در اینجا 
چند مورد از آسیب پذیر ترین موارد که 
در حال حاضر بــه فزندانمان در مورد 
موفقیت می آموزیم و چه چیزهایی باید 

جای آن ها به آن بیاموزیم ؟
باید بگوها و نگوهایی که والدین از 

نصیحت فرزندانشان نمی دانند
چیزهایی که ما به فرزندانمان 

می آموزیم :به آینده تمرکز کن !
چیزهایی کــه باید به آن ها 

بگویید :در لحظه زندگی کن !
حتما این کار ســختی خواهد بود 
که دائماً در حال تمرکز کردن باشــید. 
محققان به ما نشــان می دهند که ذهن 
هــای ما تمایل دارد تا 50% از زمانی که 
مــا بیداریم را به خود اختصاص دهند. 
وزمانی که ذهن ما این تمایل را داشــته 
باشد اغلب ما شروع به نگرانی در مورد 
آینــده مان نمی کنیم کــه در نتیجه این 
عمل باعث ایجاد احساسات منفی می 
شود و اســترس کل وجودمان را در بر 
می گیرد. تمرکز بیــش از حد بر روی 
اینکه در آینده چه اتفاقی خواهد افتاد و 
چه اتفاقی نخواهد افتاد عملکرد ذهن را 
مختل می سازد و همچنین توانایی های 

فکری ما را آسیب خواهد رساند. 
اگر بچه های تــان یاد بگیرند که 
در لحظه زندگــی کنند می توانند بهتر 
از پس کارها برآیند و احســاس بهتری 

خواهند داشت و زمانیکه آنها احساس 
شــادی بیشــتری کنند قادر خواهند 
بود که ســریعتر یــاد بگیرند. می تواند 
خلاقانه تر فکر کنند و راحتتر می توانند 
مشکلاتشان را حل کنند. حتی مطالعات 
نیز نشان می دهند که شادی 10 % بیشتر 
باعث می شود که فعال تر باشید در نتیجه 
انرژی مثبت باعث افزایش یادگیری شما 
خواهند شد. مطمئناً این خیلی خواهد 
بــود که فرزندانتان برای کاری که انجام 

می دهند هدف داشته باشد.
چیزی که شما به فرزندانتان 
میگویید : استرس اجتناب ناپذیر 
است - خودتان را تحت فشار قرار 

دهید.
چیزی کــه باید به فرزندتان 
بگویید :اســترس اجتناب پذیر 

است - سخت گیر نباشد.
کــودکان در ســنین نوجوانــی 
احساس اضطراب می کنند و احساس 
فشــار سنگین انجام تکالیف مدرسه به 
بهتریــن نحو را دارنــد. این کار خیلی 
ناراحت کننده می باشــد چــرا که ما 
شــاهد خودکشی در آنها هستیم. چون 
که ما زندگــی خود را همچون زندگی 
بزرگســالان داریم بــه فرزندان و مدام 
می گوییم که استرس یک چیز اجتناب 
ناپذیر است و باید استرس داشته باشند 

تا در زندگیشان موفق باشد.
در کل این سبک زندگی برای مدل 
دادن و فــرم دادن زندگی آنها مناســب 
نیســت ما توصیه می کنیم که والدین 
برای آموزش دادن فرزندان خود مهارت 
های لازم را کســب کنند تا فرزندانشان 
در آینده دچار مشــکل نشــوند ، برای 
کاهش استرس می توانیم کارهای چون 
مدیتیشن ، یوگا و تنفس آزاد استفاده کنیم 

تا فشارهای وارد شده بر ما کاهش یابند.
بــا آمــوزش دادن ایــن کارها به 
فرزندانتان نحوه هضم مسائل و استرس 

های را یاد می گیرند.
حتــی در اوقات فراغت مان افراد 
در جوامع غرب تمایل دارند تا عواطف 
مثبت و انرژی بخش را احساس کنند و 
این به این معناست که فرزندانمان برنامه 
هایــی با فعالیت های اضافی دوســت 

دارند که زمان کمتری صرف کنند. 
با تفریح هیچ مشکلی نیست خیلی 
هم خوب می باشــد که انسان می تواند 
از لحاظ روحیه و انرژی بیشتر و مثبتی 
به دســت آورد اما هیجان و اســترس 
باعث بروز برخی مشکلات می شود که 
حل کــردن آن یا فراموش کردن آن کار 

مشکلی خواهد بود. 
تحقیقات نشان می دهد که مغز ما 
تمایل به رشد بیش از حد دارد پس شما 
بــا راهنمایی فرزندانتان بهتر می توانید 
آنها را پرورش دهید و ذهن آنها بهتر می 
تواند رشد و برنامه ریزی شود. کودکان 
برای پیدا کردن آرامش اغلب یا کتاب می 
خواند یا تمایل به بودن با دوستشان دارند 
یــا که به پیاده روی می روند یا زیر یک 
درخت دراز می کشند و به آسمان خیره 
می شوند و حرکات ابرها را بررسی می 

کنند.
چیزی که مــا به فرزندانمان 
می گویم :با قدرت خود عمل کنید.

چیزی که باید به فرزندانمان 
بگویم :اشتباه کن و از اشتباهات 

درس بگیر.
والدین تمایل دارند تا فرزندانشان 
را از طریــق نقاط قوتشــان و فعالیت 
هایی که مــی توانند از پس آن بربیایند 
به جامعه و اطرافیان شــان معرفی کنند. 

آنها به فرزندانشان اسمهای چون "فرد 
مردم دار" " فردی دارای حساب کتاب 
" " هنرمنــد" و "همه چیز دان" نام می 
برند. محققان دانشگاه دانشگاه استنفورد 
در طی بیانیه ای بیان کردند که این اسم 
هــا ذهنیت آن ها را تغیر می دهد و آنها 
را از امتحان کردن و پی گیری چیزهای 
دیگر منع می ســازد. این کار می تواند 
اضطراب و اســترس را درون آنها زنده 
سازد چندین سال آن را به دوش خواهند 
کشید و فردی افسرده خواهند بود. مغز 
ما برای یادگیری چیزهای جدید برنامه 
ریزی شده است که این یک امر طبیعی 
می باشــد ما می توانیم کارهای زیادی 
انجام دهیم اگر چه شــاید شکســت 
بخوریــم ولی باید از آنها درس بگیریم 
که دوباره مرتکب آنها نشویم بهتر از با 
فرزندانمان به گونه ای برخورد کنیم که 
آنها حق انتخاب داشته باشند و بتوانند 
تجربه های جدید کسب کنند و به تکامل 

شخصیت سیر کنند.
آنچه که ما به فرزندانمان می 
گویم :ضعف هایی داری ولی زیاد 

به آنها فکر نکن.
آنچه که ما باید به فرزندمان 
بگوییم :ضعف هایت را بدان و در 
غلبه با آن ها کارهای زیادی انجام 

بده.
ما همچنان گمان می کنیم که انتقاد 
برای بهبود و پیشــرفتمان حائز اهمیت 
اســت. والدین اکثراً دوست نداردن که 
ضعف فرزندانشان یادآوری شود تا آن 
ضعف ها در وجودشان گسترش نیابد. 
بهتر است که از خودشان انتقاد کنند البته 
نکتــه مهمی هم وجود دارد که آن نکته 
مهم این است که ابتدا باید دارای منطق 
صحیح باشند و سپس از خود انتقاد کنند.

نصایح بد والدین به فرزندانشان
کودک و نوجوان

مرغ مینا: 
مرغ مینا پرنده ای کوچک اســت که توانایی 
تقلید صدا دارد و انســان ها از سالیان بسیار دور به 
پرورش و نگهداری از این پرنده علاقه مند بوده اند. 
تاریخ اهلی شــدن آن چندان مشخص نیست 
اما به نظر می رسد که لا اقل سه هزار سال قبل این 
پرنده برای اولین بار در هندوستان اهلی شده باشد.

برخی از ویژگی های دوست واقعی؛


