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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
نیم کیلو گوشت چرخ کرده 	

4 قاشق غذاخوری رب انار	
2عدد 		 پیاز 

1/2 پیمانه گردوی آسیاب شده	
آرد نخودچی      1 قاشق غذاخوری
مرزه خرد شده   1 قاشق غذاخوری

یک پیمانه 		 آب انار
رب گوجه فرنگی  1 قاشق غذاخوری
زردچوبه	 یک قاشق غذاخوری

نمک	    به مقدار لازم
یک قاشق غذاخوری فلفل سیاه	

طرز تهیه:
یک کاسه مناسب انتخاب کرده و 500 
گرم گوشــت چرخ کــرده و گردوی 
آسیاب شده را اضافه می کنیم و سپس 
پیاز رنده شــده، یک قاشــق مرزه خرد 
شده،2 قاشــق رب انار، زردچوبه، آرد 
نخودچی، فلفل و نمک را اضافه میکنیم. 
سپس مواد را به خوبی با دست ورز می 
دهیم تا کاملا با یکیدیگر ترکیب شوند 
و ســپس روی آن را با نایلون پوشانده 
و حدود 30 دقیقــه درون یخچال قرار 
دهید. بعد از گذشــت 30 دقیقه آن را از 

یخچال خارج کرده و شروع به درست 
کردن کوفته ها می کنیم و وسط هر کوفته 
چند دانه انار قرار می دهیم و کامل انارها 
را می پوشــانیم ؛ سپس دو طرف کوفته 
ها را سرخ می کنیم. قابلمه ای مناسب را 
انتخاب کرده و مقداری روغن اضافه کنید 
پیازهایی که به صورت نگینی خرد کرده 
ایم را اضافه میکنیم تا رنگ آنها طلایی 
شود و سپس رب گوجه فرنگی را اضافه 
میکنیم و به خوبی تفت می دهیم و بعد 
از آن یک لیوان آب جوش و یک پیمانه 
آب انار را اضافه می کنیم. باقیمانده رب 
انار را اضافه می کنیم و مخلوط می کنیم 
و سپس مقداری نمک اضافه کرده تا به 

جوش بیاید.کوفته ها را اضافه می کنیم و 
روغنــی که از تفت دادن کوفته ها مانده 
را نیــز اضافه کنید و دوباره درب قابلمه 
به مدت 30 دقیقه بگذارید تا بجوشد و 
کوفته ها آماده شــود و نباید شعله را کم 
کنید و اجازه دهید تا با همان حرارت قبل 

بپزد و سس غلیظ شود.

بندر چارک      بستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش
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هیچ شوروشوقی در کار نخواهد بود، وقتی در زندگی کم کاری وجود داشته باشد. 
کم کاری یعنی نرسیدن به آنچه ظرفیتش را داری. 

نلسون ماندلا
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 عکس : اشرف زابلی

پارسیان

نکته

کاریکاتور

کرده‌ام باز به آن گریه سودا، سودا
که ز هر اشک زدم بر سر دریا، دریا

ساقی‌امشب‌چه‌جنون ریخت‌به‌پیمانه هوش
که شکستم به دل از قلقل مینا، مینا

محو اوگشتم و رازم به ملاء توفان‌کرد
هست حیرانی عاشق لب‌گویا،‌گویا
داغ معماری اشکم‌که به یک لغزیدن

عافیتها شد ازین آبله برپا، برپا
دردعشقم من و خلوتگه رازم وطن است

گشته‌ام اینقدر از ناله  رسوا، رسوا
نذر آوارگی شوق هوایت دارم

مشت خاکی‌که دهد طرح به‌صحرا، صحرا
دل آشفته ما را سر مویی دریاب

ای سرموی توسرکوب ختنها تنها
دور انسان به میان دو قدح مشترک است

تا چه اقبال‌کند جام لدن یا دنیا
تا تقاضا به میان آمده‌، مطلب رفته‌ست
نیست غیر ازکف افسوس طلبها، لبها
بیدل این نقد به تاراج غم نسیه مده
کار امروزکن امروز، ز فردا، فردا

قوانین جهانی موفقیتبیدل دهلوی   

7. قانون انگیزه
قدرت درون شما بسیار بالاست 
و هر آنچه را که به آن فکر کنید 

انجام می دهید. این میتونه بدست 
شما و یا حتی بدون آگاهی شما 

باشد. برای بدست آوردن موفقیت 
و هر آنچه که می خواهید باید 

اولا، هدف‌های خود را مشخص و 
سپس برنامه‌ریزی کنید. دوما، باید 

انگیزه‌های خود را مشخص کنید.

کودک و نوجوان

یک روانشناس درباره نحوه مواجهه والدین با دعوا 
و بحــث کلامی فرزندان در خانه، گفت: زمانی که 
دعوا و بحث  کلامی بین فرزندان رخ می‌دهد بهتر 
اســت والدین دخالت نکرده و به هیچ عنوان نقش 

قاضی را در بین فرزندان نداشته باشند.
شــبنم طلوعی اظهار کرد: بعضا شاهد این هستیم 
کــه به هنگام بروز اختلاف و بحث کلامی در بین 
فرزندان، والدیــن از فرزند بزرگتر می‌خواهند به 
علت بزرگتر بودن و بــه اصطلاح والدین "عاقل 
تــر" بودن کوتاه آید و یا اینکه از فرزند کوچک‌تر 
می‌خواهند برای حفظ احتــرام بزرگتر از موضع 
خود در برابر خواهر و برادر بزرگتر کنار بکشــد. 
حــال آنکه به هنگام بروز اختلافات کلامی در بین 
فرزندان بهتر است والدین دخالت نکرده و بین آنها 

قضاوت نکنند.
وی معتقــد اســت که دخالت والدیــن به هنگام 
بحث‌های کلامی و طرفداری از یکی از فرزندان به 
علــت کوچکتر بودن یا بزرگتر بودن او، تنها منجر 
به ایجاد حس منفی نســبت بــه والدین در فرزند 

دیگر می‌شود.
این روانشناس با اشاره‌ به کشیده شدن برخی اختلافات 
و بحث‌های کلامی کودکان و نوجوانان به سمت زد و 
خورد و لزوم دخالت والدین در چنین مواقعی، افزود: 
بعضا این بحث‌های کلامی به زد و خورد میان فرزندان 
کشــیده می‌شود که در چنین مواقعی والدین پیش از 
آسیب رســیدن به هر کدام از فرزندان باید کودک و 

نوجوان را از یکدیگر جدا کنند.
طلوعی با بیان اینکه  بهتر است به هنگام بروز دعوای 
شــدید، فرزندان مدتی از هم جدا باشــند تا با هم 
ارتباطی نداشته باشند، ادامه داد: والدین به هیچ عنوان 

نبایــد از هیچ کدام از فرزندان طرفداری کنند و تنها 
به هنگام دعواهای شدید باید آنها را از هم دور کنند. 
اگر دعوا بر سر وسیله بوده بهتر است آن وسیله از هر 

دوی آنها گرفته تا بی طرفی در دعوا رعایت شود. 
وی در عین حال این را هم گفت که اگر دعوا بر سر 
وسیله متعلق به یکی از فرزندان )فرزند کوچک‌تر 
و یــا بزرگتر( بود، والدیــن حتما باید از آن فرزند 
دفــاع کنند تا به هر دوی فرزندان بیاموزند "حق" 
ارزشــمند اســت و ربطی به کوچک‌تر یا بزرگتر 
بودن ندارد. در غیر این صورت با سکوت والدین 
فرزندان می‌آموزنــد که باید زیر بار زور رفته و از 
حقوق خود دفاع نکنند و در نهایت نیز با این مساله 

در زندگی و در تمــام محیط های اجتماعی نظیر 
مدرسه و محیط کار درگیر خواهند بود.

این روانشــناس در پایان سخنان خود، با تاکید بر 
اینکــه والدین باید مراقب نوع درگیری‌های لفظی 
خود در خانواده باشــند و با بیان اینکه کودکان از 
مشاهده های خود در محیط خانواده مطالب زیادی 
را در ذهــن ثبت می‌کنند، بــه والدین توصیه کرد: 
بحث، دعوا و فحاشی همسران در حضور کودک 
و نوجوان باعث الگو پذیری آنها می‌شود. از این رو 
والدین باید در درجه اول خود و شیوه روابطشان را 
اصلاح کنند تا انتظار چنین رفتارهایی را از فرزندان 

نداشته باشند.

والدین نقش »قاضی« برای فرزندان نداشته باشند

برنامه سینما لبخند کیش
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گشت ارشاد3 ........ساعت 20:00

سبک زندگی

یک روانشــناس مشکلات و اشتباهات جوانان در 
دوران نامزدی را بررسی کرد.

فاطمه کوهپایه‌زاده، متخصص روانشناسی ،درباره 
»اشتباهات دختران و پسران در دوران« اینگونه بیان 
کرد: بدلیل علاقه شدید به نامزدمان و یا، چون هنوز 
بــا وی کاملا راحت نیســتیم از اختلافات بزرگی 
ماننــد تفاوت‌های فکری، فرهنگــی، رفتار‌های 

نادرست و... بساذگی میگذریم یا نمی گوییم.
وی با تأکید بر اشــتباه بودن حساسیت بیش‌از حد 
زوجیــن بر هم بیان کرد: طرفین نگاهی رویایی به 
رابطه‌شــان دارند و تصور میکنند که رابطه کامل، 
رابطه‌ای است که هیچ تعارضی در آن وجود نداشته 

باشد.
کوهپایه‌زاده افزود: آشــنایی بــه تنهایی برای حل 
مســائل کافی نیســت تنها درصورتی که از همین 
الآن و در دوره نامــزدی، شــیوه‌های حل تعارض 
را با نامزدتان تمرین کنید می توانید به داشــتن یک 

زندگی مشترک موفقیت‌آمیز امیدوار باشید.
کوهپایه زاده ایجاد تغییر را یکی دیگر از مشکلات 
رابطه دانست و گفت: تغییر دادن رفتار فی نفسه کار 
بدی نیســت، اما اگر قصد ما این باشد که فقط در 
دوران آشنایی این‌کار را انجام داده و بعد از ازدواج 
به روال خود برگردیم یا به عبارتی نقش بازی کنیم 

اشتباه بزرگی مرتکب شده ایم.

وی افزود: تغییر کردن کار راحتی نیســت و شرط 
اصلی آن، خواســت خود فرد اســت و آن هم به 

راحتی نیست.
این روانشناس ژنتیک و عادات رفتاری را زیربنای 
شخصیتی فرد دانسته و انتظار تغییر در کوتاه مدت 
را از آفات رابطه نامزدی برشمرده و گفت: بسیاری 
از نظر‌هــا و عقاید خود را ابراز نمیکنیم یا به‌خاطر 
خوشــنود کردن نامزدمان با کار یا نظری موافقت 

میکنیم که به آن اعتقاد قلبی نداریم.

وی تفکر آنکه علاقه پس از ازدواج ایجاد می‌شود را 
تفکری نادرست خوانده و گفت: همانطور که تنها با 
علاقه نمی توان تفاهم ایجاد کرد، تنها با تفاهم نیز 

نمیتوان انتظار علاقه و جذابیت داشت.
کوهپایــه‌زاده در آخــر عوامــل دیگری همچون 
طولانــی کردن بیش از حــد دوران نامزدی، کنار 
گذاشــتن خانواده و دوستان قدیمی، افشای تمام 
مســائل محرمانه و ترس از قضــاوت مردم را در 

تخریب روابط دوران نامزدی موثر دانست.

اشتباهات دختران و پسران در دوران نامزدی


