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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم :
آرد سوخاری	   3 قاشق غذاخوری

برگ های اسفناج 300 گرم
4 قاشق چای خوری کره 	

3 قاشق غذاخوری آرد 	
شیر بدون چربی    یک و نیم پیمانه

1/2 قاشق چای خوری نمک	
 فلفل سیاه تازه 1/4 قاشق چای خوری

2 عدد سفیده تخم مرغ جداگانه 	
2 عدد 		 تخم مرغ 

1 پیمانه پنیر پارمزان رنده شده  	
پودر کرم تارتار       1 نوک انگشت

روغن	         به مقدار کافی
طرز تهیه :

فر را با دمای 190 درجه سانتیگراد روشن 
کنید تا گرم شود.

6 عدد قالب یک نفره با گنجایش 220 
گرم را با کمی روغن چرب کنید و کمی 

آرد سوخاری کف قالب بپاشید.
قابلمه ای را تا 3 سانتی متر از آب پر کرده 
و سبد بخار پز را رویش بگذارید و صبر 

کنید روی حرارت به جوش آید.
برگ های اسفناج را 3 دقیقه بخارپر کنید 
و سپس بلافاصله در آب یخ بیندازید تا 
پختشان متوقف شود سپس آبکش کرده 
و آب اضافه شان که رفت در غذاساز خرد 
کنید.برای تهیه سس بشامل کره را روی 

حرارت متوسط ذوب کنید و سپس آرد 
را ا ضافــه کرده هم بزنید و 3 دقیق تفت 
دهید.شیر را کم کم حین هم زدن اضافه 
کنید و 3 دقیقه دیگر بجوشانید تا غلیظ 
شــود و سپس کمی نمک و فلفل سیاه 
رویش بپاشید و از روی حرارت بردراید. 
زرده و سفیده تخم مرغ را از هم جدا کنید. 
زرده های تخم مرغ را هم بزنید و سپس 
حین هم زدن یک چهارم سس بشامل را 
اضافه کنید و هم بزنید یکدست شود و 
مابقی را کم کم حین هم زدن اضافه کنید. 
اسفناج خرد شده و پنیر پارمزان را به مواد 
اضافه کنید.سفیده تخم مرغ را به همراه 
کرم تارتار در ظرفی دیگر با سرعت کم 
هم بزنید تا کف کند و سپس سرعت را 

بالا برده به هم زدن ادامه دهید تا کاملا فرم 
بگیرد.سفیده تخم مرغ را در 3 مرحله به 
مواد اضافه کرده و به حالت دورانی و به  
آرامی و در یک جهت  با لیسک به خورد 
مواد بدهید که پفش نخوابد.  مواد سوفله 
را بین قالب ها تقســیم کرده و به مدت 
20 - 30 دقیقــه در فر بگذارید تا بپزد و 

طلایی شود.
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انسان‌ها را از دور دوست داشتن، كار دشواری نیست. دوست داشتن آنهایی كه به ما نزدیك هستند، كار دشواری است 
بخشیدن یك كاسه برنج برای سیر كردن یك گرسنه، بسی آسان‌تر از كاهش تنهایی و درد و رنج انسانی رانده شده در خانه‌ 

خودمان است. عشق را به خانه‌ خود بیاورید؛ چرا كه عشق ورزیدن به یكدیگر را باید از خانه آغاز كنیم.
مادر ترزا

شنبه 30 بهمن 1400، 17 رجب 1443 ، 19 فوریه 2022، شماره 3918 )1302 دوره جدید(- 12 صفحه-  قيمت 5000 تومان

پیک ششم؛ بیمارستان‌ها در سیطره امُیکرون

پارسیان

سرویس ورزشی-  شهاب‌الدین عزیزی خادم کمتر از 
یکسال بعد از انتخاب به عنوان رئیس فدراسیون فوتبال، 

از سوی هیات رئیسه برکنار شد. 
به گزارش  اقتصاد کیش  در جلســه پنج شنبه گذشته  
هیئت رئیسه که در مرکز ملی فوتبال برگزار شد، هر 8 
نفر به عزل شــهاب‌الدین عزیزی خادم از ریاست این 

فدراسیون رأی دادند .
طبق اساســنامه، حضور حیدر بهاروند و حمیدرضا 
مهرعلی نواب رئیس اول و دوم فدراسیون فوتبال در 
فدراسیون و هیئت رئیسه غیرقانونی است و به همین 
دلیل این دو اجازه حضور در جلســه را پیدا نکردند تا 
تعداد افراد دارای حق به 8 نفر برسد. هر 8 نفر به برکناری 

عزیزی خادم رأی دادند تا او با رأی قاطع از فدراسیون 
خداحافظی کند.

مهرداد ســراجی، احســان اصولی، بهرام رضاییان، 
احمدرضا براتی، میرشــاد ماجدی، شهره موسوی، 
طهمورث حیدری و خداداد افشاریان اعضای حاضر 
در نشست برکناری رئیس فدراسیون بودند. عزیزی 
خادم نیز در هیئت رئیســه حضور داشــت اما چون 

رأی‌گیری درباره خودش بود، حق رأی نداشت.
طبق اساسنامه ظرف مدت سه ماه، مجمع فدراسیون 
فوتبال باید برگزار و موضوع برکناری عزیزی خادم در 

آنجا به رأی گذاشته شود
 هــم چنین پس از  تصویب برکناری عزیزی خادم از 

ریاست فدراسیون فوتبال با نظر هیات رئیسه میرشاد 
ماجدی یکی از اعضا هیات رئیسه به عنوان سرپرست 

فدراسیون فوتبال تعیین شد.

شهاب عزیزی خادم از ریاست فدراسیون فوتبال برکنار شد 

نکته

کاریکاتور

گرد آن خانه بگردم که در او خلوت تست
سگ طالع شومش کیست که همصحبت تست

چشم ما را نرسد بیشتر از بام و دری
ای خوشا دولت آن دیده که برطلعت تست
وه چه بامست که جاروب کشش دیده من
جان من بنده آن پای که در خدمت تست
همه بر باده رشکیست که در جام منست
قهقه شیشه که در انجمن عشرت تست

رخصت مجلس و بر وصل تغافل ای شوخ
این زیاد از تو و از حوصله طاقت تست

هجر بگزیدنت از وصل دلا وضع تو نیست
اختراعیست که خود کرده و این بدعت تست

وحشی از تست که ما نیز به بیرون دریم
مانعی نیست، اگر هست همین دهشت تست

قوانین جهانی موفقیتوحشی بافقی  

33. قانون تجسم
هر چیزی را که در فکر داشته 
باشید بر روی تفکر، احساس 
و رفتارتون تاثیر می گذارد. 
بنابراین دنیای شما به تصویر 

ذهنی که داشته اید تبدیل 
می‌شود.تجسم خود را از زندگی 
رویای و زیبا کنید تا برای شما 

اتفاق بیافتد.

داستـانک

 اســممان را تــوی روزنامــه باید پیدا 
می‌کردیم. قرار بود برای اولین بار در تمام 
سال‌های زیسته‌مان آن‌قدر مهم شویم که 
روزنامــه‌ای در یکی از چاپ‌هایش اگر 
خوب درس خوانده بودیم اگر درست 
انتخاب کرده بودیــم، قابلمان بداند و 
اســممان را بین هزاران اسم ناشناخته 
دیگر بــا ریزترین فونــت مجاز میان 
ســتون‌هایی بیخ هم‌جا بدهد. هم نام و 
فامیلمان را و هم یک عدد چندرقمی که 
در دنیای ارقام و اعداد جزء مهم‌ترین و 
حساس‌ترین‌های زندگی‌مان به‌حساب 
می‌آمد. آن چند رقم بود که تعیین می‌کرد 
یک ماه دیگــر کجا می‌رویم و چهار یا 
شــش یا ده سال دیگر پشت کدام میز یا 
روی کدام ســکوی نفتی، معدن... یا در 
اتاق عمل کدام بیمارســتان جا داریم. 
خودمان و تمام کســانی که با غرض و 
بی‌غرض رد درس خواندمان را داشتند 
هم‌زمان می‌فهمیدیم قرار اســت چه 
اتفاقی بیفتد. ماجرا عیان‌تر از آن بود که 
دروغ مصلحت‌آمیــز را برتابد یا بتوان 
پیازداغش را به‌ضرورت کم‌وزیاد کرد. 
دکــه دور میدان کــه روزنامه‌هایش در 
سیصد و شصت‌وچهار روز سال معمولاً 
زیر پاره آجری آفتــاب می‌خورد و در 
بهترین حالت سر تیتر خبرهایش توسط 
رهگذران سرسری خوانده می‌شد حالا 
از ســرصبح صف بود. حجم ازدحام و 
شلوغی‌ای که لحظه‌به‌لحظه زیاد می‌شد 
معلوم می‌کرد اگر روزنامه هم بیاید میان 
آن‌همه پسر و دختر ســروزبان دار بی 

اعصاب، نوبت به من نمی‌رسد که روی 
گرفتن یک تاکسی معمولی را هم نداشتم 
و هیچ‌گاه در تاریخ تجربیاتم نشده بود 
که تیزتر از دیگران دســتگیره سواری 
مســافرکش را بگیــرم و در را بی‌هیچ 
شــرمندگی روی غرولنــد بقیه ببندم. 
ترجیح می‌دادم مســیرها را پیاده بروم 
ولی هر بار خودم را در چالش خفت‌بار 
بی‌عرضگــی محک نزنم. صدای هوار 
و اعتراض که بــالا رفت صاحب دکه 
قید ســود فروش را زد. شایدم ترسید 
خشم جمعیت مضطرب آسیبی به چند 
تیروتخته دکه‌اش بزند. داد کشید که اگر 
فقط خبر مهم اســت و خود روزنامه را 
نمی‌خواهیم کتابخانه شهر یک نسخه از 
آن را ورق به ورق پونز بند دیوار اعلانات 
کرده و من و تمام کسانی که می‌دانستیم 
اگر روزنامه هم بیاید سهم ما نمی‌شود کج 
کردیم سمت کتابخانه و قاتی دیگرانی 
شــدیم که جلو ورق‌های دیوارکوب 
ایســتاده بودند. وقتی‌که بالاخره ستون 
اول فامیلی‌ام را پیدا کردم وســط موج 
جمعیتی که جابه‌جا می‌شدم. چشمان 
آســتیگمات و نزدیک‌بینم به‌زحمت 
روی فونت ریز بالای سرم زوم می‌شد 
و دور دومی که ردیف به آخر رسید رمق 
وارفته از یاس و سرخوردگی پسم راند 
به عقب. من به هزار دلیل خودم را قول 
رفتن داده بودم. در انتخاب‌هایم آن‌قدری 
که به رفتن فکر کــرده بودم به علاقه‌ام 
کاری نداشــتم اینکــه حتی علاقه‌ات 
را هم به مســلخ ببری و نشــود سیلی 

محکمی بود که روی باورهایم نواخته 
شــد و اگر پیکان رنگ خورده و چراغ 
جلو شکســته ای روی خط عابر پیاده 
بوقی ممتد نکشیده و از پنجره سرش را 
بیرون نیاورده و »جلوتو نگاه کن« بلندی 
حواله‌ام نکرده بود متوجه نمی‌شدم که 
مدتی است از کتابخانه بیرون زده‌ام. حالا 
با همان دکه فاصله چندانی نداشــتم، از 
آن جمعیت جز چندتایی پسر روزنامه 
به دســت خبری نبود ... از صدای بلند 
خنده و مشت‌هایی که به شوخی حواله 
بازوی هم می‌کردند معلوم بود یا جای 
خوبی قبول‌شده‌اند یا برایشان مهم نبوده 
نتیجه... مبهوت بودم مثل کسی که تنها تیر 
خشابش را بی‌هیچ دغدغه و اماواگری با 
اطمینان صدر درصد از هدف‌گیری‌اش 
می‌چکاند و تیرش به خطا می‌رود. کمی 
جلوتر از دکه پیچیدم توی پارک و روی 
اولین نیمکت خالی رو به فواره نشستم. 
برای یک سال تمام ذهنم را یک آرزو پر 
کرده بود و حالا تهی شــده و خالی زل 
زده بودم به باریکه آبی که بالا می‌رفت و 
کمی بعد زیرش خالی می‌شــد و در هر 
بار صدای شالاپِ پایین ریختنش خودم 
را می‌دیدم. آفتاب حسابی بالاآمده بود. 
گرمای ظهر تابستان، خستگی، ضعف 
و...دست‌به‌دســت هم دادن تا راهی‌ام 
کننــد. اینکه زورت به بودنت نکشــد 
ســخت و دردناک اســت اما اینکه قد 
زورت بودنت را انتخاب کنی و نشــود 
دیگر هیچ توجیــه ای ندارد. یک‌جور 
دل‌زدگی از یک بی‌عدالتی بی‌دلیل راهی 

کوچه‌های خلوتم می‌کرد تا چهره‌های 
خندانی که زورشان به بودنشان رسیده 
بود را نبینم و سر همین پرسه زدن‌ها زمان 
رسیدنم به زیر سایه درختان مقابل خانه را 
عقب انداخت. هنوز انگشتم روی زنگ 
سفید جا گرفته در سیمان سیاه دیوار بود 
و با دقت رگه‌های سیمان کشیده شده بر 
قاب پلاستیکی زنگ را نگاه می‌کردم که 
در باز شد. قیافه درب‌وداغان و وارفته‌ام 
به‌خوبی نشــان می‌داد چرا این‌قدر دیر 
برگشته‌ام.نشان می‌داد روزنامه را دیده‌ام 
و اســمم را پیدا نکرده‌ام و اینکه حتمی 
چارلز دیکنز هم تجربه‌ای مشابه داشته 
قبــل از آنکه بگویــد »هیچ‌چیز در دنیا 
به‌اندازه بی‌عدالتی به‌وضوح احساس و 
درک نمی‌شود«... نگاهم قفل کتانی‌های 
خاکی‌ام بود که شــنیدم از تهران تماس 
گرفته‌انــد، صبــح زود، دقیقــاً بعد از 
بیرون زدن دســتپاچه‌ام از خانه، تبریک 
گفته‌اند...بابــت قبولی‌ام و ...بقیه‌اش در 
مسیر دویدنم به سمت کتابخانه لابه‌لای 
صدای قدم‌هایم و تپش قلبم گم شد ...من 
میان آن هزاران اســم بوده‌ام. فقط باید با 

چشمان خودم، خودم را پیدا می‌کردم.

کنکور  

سبک زندگی

به همسرتان احترام بگذارید
یکــی از چیزهایی که مردان که بــه آن نیاز دارند، 
احترام از طرف همسرشان است. این موضوع به نظر 
قدیمی اســت ولی هر کتابی را که در مورد شناخت 
مردان بخوانید این موضوع را گوشزد خواهند کرد. 
یک مرد باید احســاس کند که مورداحترام است و 

شما او را تحسین می کنید.
گاهی اوقات که احساس می کنید که او بسیار محترم 
نیســت، احترام گذاشتن دشوار است. اما حفظ این 
ایده که احترام برای مردان بســیار مهم اســت، این 
موضــوع را آســان خواهد کرد. او شــوهر و پدر 
فرزندان و رهبر خانواده اســت و باید مورد احترام 
باشــد. تاثیر احترام گذاشــتن در به مرد در زندگی 

شگفت انگیز است.
با او بچگانه حرف نزنید

آنگونه که مادرها با بچه های شان صحبت می کنند 
بــا او صحبت نکنید. به خودتان قول بدهید با نامزد 
یا همسرتان طوری صحبت نکنید كه گویی او یک 
پسربچه 5ســاله است. این به آن معناست که اصلا 
او را نکوهش نکنید. اشــکالی ندارد اگر بگویید از 
دستش ناراحت و عصبانی هستید، اما این کار را به 
گونه ای که یک بزرگســال با بزرگسال دیگر انجام 
می دهد، انجام دهید نه مثل یک مادر عصبانی که از 

دست پسربچه شیطانش به ستوه آمده است.

حرف های بچگانه زدن چطور؟ به عقیده من کمی 
با لحن کودکانه حرف زدن کاملا طبیعی است، چون 
این راهی است بسیار صحیح برای درمیان گذاشتن 
احساسات آســیب پذیرمان، اما چنانچه با نامزد یا 
همســرتان حرف های بچگانه مــی زنید، این یک 
مشکل شمرده می شود. وقت آن رسیده که رفتاری 

بالغانه داشته باشید.
از انجام دادن کارهایی که همسرتان میتواند 

خودش انجام دهد، جلوگیری کنید
رفتار مادرانه داشتن در حق همسرتان بمانند اعتياد 
است. همانطور که در خصوص تمامی اعتیادها هم 
صدق می کند و تنها راه نجات، ترک کردن اســت. 
این بدان معناســت که وقتی همســرتان می پرسد، 

کلیدهایم کجاست؟ به او بگویید نمی دانم.
اجــازه دهید خودش دنبــال آن ها بگردد. وقتی که 
برای مناســبت مخصوصى مــی خواهد خودش 
لباســش را انتخــاب کند، نگویید که می بایســت 
کدام لباس را بپوشــد. وقتی که لباس هایش را روی 
زمیــن می اندازد، آن ها را برایش جمع نکنید.چنان 
که همسرتان عادت دارد کارهایش را برایش انجام 
دهید، امکان دارد قدری طول بکشــد تا خودش را 
با این رفتار جدید وفق بدهد. در ابتدا ممکن اســت 

برایش مشکل باشد.
مهربان باشید ولی...

سریع ترین راه ممکن برای کشتن عشق، شور و حال 
و حرارت روابط زناشــویی، مادری کردن در حق 
همسرتان است. هر چه با یک مرد بیشتر مثل مادرش 
رفتار کنید، وی هم به شما بیشتر فرزند گونه جواب 
خواهد داد ولی مســئله این اســت که هیچ مردی 
مایل نیســت همسرش به مادر دومش تبدیل شود. 
اشتباه نکنید نمی خواهیم بگوییم در حق همسرتان 
بامحبت و حامی نباشــید. بلکه مقصود ما صرفا این 
است که به شما بگوییم چطور بیشتر مثل یک همسر 

و معشوق و کم تر مثل یک مادر با او رفتار کنید.
رفتار های مادرانه خود را یادداشت کنید

از رفتارهــای مادرگونه خویش لیســتی تهیه کنید.
کمی بنشــینید و از تمامی عادت هایی که در روابط 
تان نقش مادرانه داشــته، لیســتی تهیه کنید. چند 
هفته مواظب اعمال و رفتارتان باشــید. هر وقت مچ 
خودتان را گرفتید، مواردی را به یادداشت ها اضافه 
کنید.چنان چه شجاعت دارید از نامزد یا همسرتان 

هم سوال کنید.
از این کار ترس نداشــته باشید از وی بخواهید که 
کارهایی که او دوست ندارد انجام بدهید را صادقانه 
به شما بگوید. ومواردی که او هم اشاره می کند را به 
فهرست خویش اضافه کنید. چنانچه فهرست شما 
طولانی از آب درآمد. تعجب نکنید» نخســتین قدم 

در تغيير رفتارهای خود، آگاه شدن از آنها است«

چطور می توانم از مادری کردن در حق همسرم دست بردارم؟
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