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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم :
    ۲ پیمانه برنج

    یک کیلوگرم ماهی قزل آلا
    نیم کیلوگرم سبزی معطر )تره، جعفری، 

گشنیز، شوید و برگ سیر(
    ۱۰۰ گرم کره یا روغن مایع

    آب لیمو به مقدار لازم
    یک عدد پیاز پوست کنده و خلالی

    یک حبه سیر پوست کنده و خرد شده
    پودر سیر، نمک و فلفل  به مقدار لازم

    ۲ قاشق غذاخوری زعفران دم‌کرده
    لیمو ترش تازه  و  کوکو سبزی 

طرز تهیه :

یک قابلمه پر از آب را روی شعله متوسط 
گاز قرار دهید تا آب به جوش بیاید. آب 
برنج را خالی کنید و آن را به‌همراه کمی 
نمک در قابلمه آب جوش بریزید. وقتی 
برنج هنوز کمی زنده است، آن را آبکش 
کنید. قابلمه را بشــویید و خشک کنید. 
سپس یک قاشق غذاخوری کره، ۲ قاشق 
غذاخوری آب و یک قاشق غذاخوری 
زعفران دم‌کرده را در آن بریزید و اجازه 
دهید تا روی حرارت داغ شود. برای ته 
دیگ از نان لواش استفاده کنید. نان لواش 
را در کف قابلمه بچینید تا تمام کف قابلمه 

را پر کند.
یک لایه دو تا سه سانتی‌متری از برنج را 
روی تــه دیگ نان بریزید و روی آن را با 

یک لایه سبزی پر کنید تا روی برنج، کاملا 
پوشانده شود. سیر خرد شده را لابه‌لای 
برنج قرار دهید. کمی آب روغن درست 
کنید و به‌همراه یک قاشــق غذاخوری 
زعفــران دم‌کرده روی برنج بریزید یا از 
کره آب کرده استفاده کنید. درب قابلمه 
را دم‌کنی بگذارید و شعله گاز را زیاد کنید 
تا برنج به بخار بیفتد. سپس شعله گاز را 
کم کنید تا برنج کاملا دم بکشد.فیله‌های 
ماهی را خوب بشویید. سپس پیازهای 
خلالی خردشده، آب لیمو، زردچوبه، 
نمک، فلفل ســیاه و پودر سیر را در یک 
کاســه بریزید و ماهی‌ها را برای ۳ تا ۵ 
دقیقه در این مــواد قرار دهید. ماهی‌ها 
را در ایــن مواد چند بار زیر و رو کنید تا 

خوب مزه‌دار شوند.ماهیتابه را روی شعله 
متوسط گاز قرار دهید تا کاملا داغ شود. 
سپس در آن روغن بریزید و اجازه دهید 
تا روغن هم داغ شود. فیله‌های ماهی را در 
روغن قرار دهید و پس از سرخ شدن یک 
روی آن، ماهی‌هــا را برگردانید تا طرف 
دیگر آن‌ها نیز سرخ شود. سبزی پلو را در 
دیس بکشید و ماهی‌ها را به‌همراه کوکو 
سبزی و چند قاج لیمو ترش تازه در کنار 

آن قرار دهید. 
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من گذر زمان را باور دارم. هر چهار فصل را باور دارم و معتقدم با این که زمستان سخت است اما بهار در راه است. من باور 
دارم که یک فصل رشد وجود دارد و فکر می کنم که شما نیز همزمان با رشد خود آن را در زندگی درک می کنید.

“استیو ساترلند”

چهارشنبه 25 اسفند 1400، 13 شعبان 1443 ، 16 مارچ 2022، شماره 3934 )1318 دوره جدید(- 12 صفحه-  قيمت 5000 تومان

هفت سین ساحلی -  اشرف زابلی

پارسیان

نکته

کاریکاتور

ز یاقوت سرخست چرخ کبود
نه از آب و گرد و نه از باد و دود
به چندین فروغ و به چندین چراغ

بیاراسته چون به نوروز باغ
روان اندرو گوهر دلفروز

کزو روشنایی گرفتست روز
ز خاور برآید سوی باختر

نباشد ازین یک روش راست‌تر
ایا آنکه تو آفتابی همی

چه بودت که بر من نتابی همی

قوانین جهانی موفقیتفردوسی

48. قانون مصلحت
اگر شما هدفی را در ذهن 

داشته باشید که دارای دو راه 
برای رسیدن باشد مطمعنا 

ساده ترین راه را که زودتر به 
آن دست پیدا می کنید انتخاب 

خواهید کرد. اما می خواهید 
راه شما علاوه بر آسان بودن از 
خطرات کمتری نیز برخوردار 

باشد.

برنامه سینما لبخند کیشبرنامه سینما لبخند کیش

سبک زندگی

نوروز ایامی است برای جشن و شادی 
و خــوش بودن در کنار خانواده،فارق از 
هرگونه کار و اندیشیدن به مشکلات این 
چند روز با در کنار خانواده شــاد باشید. 
نوروز فرصتی اســت برای با هم بودن 
اعضای خانواده. ســعی کنید رســم و 
رسوم‌‌های نوروز را به کاری لذت بخش 
برای خانواده تبدیل کنید و از سفر و خرید 

نوروز لذت ببرید
رسوم نوروزی را به کاری لذت بخش 

تبدیل کنید
متاســفانه اغلب اوامر پدر و مادر در ایام 
پر مشــغله بیشتر و شــدیدتر میشود و 
سرگرم کارهای چون خانه تکانی، خرید، 
پذیرایی و برنامه ریزی برای سفر میشوند.
با توجه به اینکه در زندگی شهری امروزه 
فرصتهای مناسب برای در کنار هم بودن 
اعضای خانواده به سختی به دست می 
آید، تعطیلات نوروز فرصتی است برای 
اینکه والدین و کودکان با هم باشند و لازم 
است که با برنامه‌های مختلف و جالب 
تجربه‌ای شیرین از این ایام داشته باشیم. 

انجام بازیهای مختلف و متناسب با سن 
فرزند، گردش در طبیعت، قصه گویی و 
قصه خوانی، ورزش و...  می‌تواند برای 

کودکان جالب باشد.
همکاری همه خانواده در کارها

سعی کنیم فرزندانمان را به سمت لذت 
بردن از ابتكار، خلاقیت، معنویات عمیق‌تر 
و در نهایت به سمت رضایتمندی‌های 
درونــی و ماندگارتر ســوق دهیم و در 
مخارج و مشــكلات سبک‌تر زندگی 

شــریك كنیم.فرزندان مــا باهوش و با 
استعدادند. آن‌ها نیروهای مبتكر، كارامدند 
كه می‌توانند به ما در زندگی كمك كنند، 
راهكار بدهند و بسیار مفید و مؤثر باشند. 
تعطیلات نوروز بهترین زمان برای شروع 
این تغییرات بزرگ است. برای مثال یکی 
از سرگرمی‌های جالب خانوادگی این 
است که همگی در درست کردن شام یا 
شیرینی، مرتب کردن منزل یا چیدن میز 
برای مهمان و سایر کارها با هم مشارکت 
کنیــد و این کارهــا را به کارهایی لذت 
بخش همراه با شــادی و شوخی مبدل 

کنید.
کمک گرفتن از فرزندان در خریدها و 

در سفرهای نوروزی
خرید سال نو یا خرید در مسافرت‌های 
نوروزی، از جمله‌ی کارهایی است که 
مورد علاقه‌ی کودکان و نوجوانان است.به 
همین دلیل خرید کردن می‌تواند فرصتی 
برای تمرین تقسیم بودجه مالی، انتخاب 
درست لوازم، همفکری و مشورت و... 

برای اعضای خانواده فراهم کند.
ســعی کنید تا جایی که ممکن اســت 
کودکان را در این فعالیت شرکت دهید. 
به کودکان خود درباره‌ی مصرف صحیح 
و روش‌های انتخاب جنس مناســب و 
معیارهای خرید مناسب توضیح دهید.

بعــد از آنها بخواهیــد که انتخاب‌های 
درست را تجربه کنند و اگر اشتباه کردند 
بدون ناراحتی یا ســرکوفت، اطلاعات 
لازم را بــه آنها بدهید. برخی خریدها را 
هم حذف کنید و تهیه آنها را به کودکان 

بسپارید.
رسم و رسوم نوروزی را معنا کنید

در هــر روز از تعطیلات نــوروزی از 
فرزندان خــود بخواهید معنی یکی از 
رسوم نوروزی را حدس بزنند و سپس 
خودتــان معنای آن رســم را برای آنها 
بیشــتر توضیح دهید. برای مثال یکی از 
رســوم نوروز چیدن سفره هفت سین 
اســت.اعضای خانواده معمولاً لحظه 
تحویل سال را در کنار سفره هفت ‌سین 
میگذرانند. بعضی سفره را در مدت سیزده 
روز نــوروز نگه می‌دارند و در پایان این 
دوره، در روز ســیزده نوروز، سبزه را به 

آب می‌ سپارند.
اما این همه، برای کودکان کم سن و سال 
جدید و هیجان انگیز است. ما می دانیم 
که هر نماد و سنتی مفهوم و پیام خاص 
خــود را دارد، جا دارد فرزندان خود را 
در ضمن اشــنا کردن با مراسم نوروز با 
مفاهیم نمادها نیز نزدیک کنیم )معانی 
آنها را به نو جوانان بگوییم(.این کار را 
می‌توان با انواع بازی یا موازی سازی یا 

شبیه سازی انجام داد
مثلاً به کودک یا نو جوان بگوییم اسامی 
هفت سین سر سفره را نام ببرند و معنای 
آن را هم روی تخم مرغ‌ها بنویسند.مثلًا 
بگویند ســیب سفره هفت سین به چه 
معناست؟ سبزه نماد چه چیزی است 

و همین طور تا آخر.
کودکان هم عیدی بدهند!

به فرزندان هم یاد بدهید که فقط گیرنده 
نباشــند و در نوروز امسال برای اعضای 

خانــواده خود هدیه تهیه کنند هر چند 
کوچک و کم بها باشد، مثلاً یک نقاشی یا 
تخم مرغ رنگ کرده، کاردستی یا … این 
کار کودک را با وجه بخشش و دهندگی 
وجود خود آشنا می‌کند، و از این به بعد 
اگر به فکر عیدی گرفتن اســت به فکر 

عیدی دادن هم هست.
و می‌توانــد خود را به جای بزرگترها و 
کســانی که عیدی می‌دهند بگذارد.او با 
هدیه دادن یــاد می‌گیرد او نیز می‌تواند 
کاری برای دیگــران انجام دهد و نباید 

همیشه منتظر محبت دیگران باشد.
لذت بردن از بهار

مسئولیت این كه فرزندان ما پول دوست 
و متاسفانه مادی شده‌اند، فقط بر عهده‌ی 
آنها نیست. خود ما مستقیماً یا غیر مستقیم 
به آنها یــاد داده‌ایم كه فقط از چیزهای 
گران قیمت و مادی لذت ببرند.ما به آنها 
یاد نداده‌ایــم كه از ابتكار و خلاقیت و 
ساختن چیزی كه بدان نیاز دارند لذت 
ببرند. به آنها نیاموخته‌ایم از طبیعت، از 
نگاه كردن به تغییرات درختان و رویش 
شکوفه‌ها لذت ببرند، بیشتر آنها چیزی 

از لذت آمدن بهار نمی‌دانند.
چیزی از پیام‌های بهــاری نمی‌دانند. 
متوجه تغییر آواز پرندگان نمی‌شوند و 
نمی‌دانند چگونه باید از بازی‌های دسته 
جمعی و بودن در جمع فامیل و آشنایان 
لذت ببرند.این وظیفه ما اســت که این 
نوع لــذت بردن را به آنها یاد بدهیم. از 
فرصــت نوروز برای ایــن کارها بهره 

ببرید.

سرگرمی و شادی خانوادگی در ایام نوروز

چهار‌شنبه 1400/12/25
شهر گربه ها ............ ساعت 18:00
منصور )رایگان( .... ساعت 20:00
آپاچی .....................ساعت 22:00

کودک و نوجوان

کودکان منبع انرژی هســتند و از در خانه ماندن بیش از 
بزرگسالان خسته می‌شوند. اما کارهای ساده‌ای وجود 
دارد که آن‌ها را ســرگرم کنیم و این دوران را با شــادی 

بیشتری بگذرانیم.
کودکان در زمان محدودیت کامل روابط بیش از ســایر 
سنین نیاز به برنامه‌ریزی دارند. اگر در خانه شما کودک و 
یا کودکانی حضور دارند، برای ایجاد فضای مفرح و شاد 

برای آن‌ها برنامه‌ریزی کنید.
کاشت بذرها و مراقبت از آن‌ها

با کودکان خود بذرهای ساده‌ای مانند سبزی و گیاهان 
متفاوت بکاریــد و آن‌ها را به ارزش گیاهان آگاه کنید. 
احتمالاً آن‌ها از اینکه موجودی را با دست خود مراقبت 
کنند و نگرانش باشند لذت خواهند برد، مفاهیم جدید از 
مسئولیت‌پذیری را یاد خواهند گرفت و از رشد گیاهشان 

غرق شادی خواهند شد.
آشنایی کودکان با آشپزی و پختن غذا

با کودکان با توجه به سنی که دارند آشپزی‌های متنوعی 
را امتحان کنید. به کوچک‌ترها لوازم کم خطری بدهید و 
سعی کنید در مخلوط کردن چیزها از آن‌ها کمک بگیرید. 
بزرگ‌ترها می‌توانند با مواد آماده‌ غذا را آماده کنند. به علاوه 
باید کار مشترک شما همراه با نظارت باشد تا به کودکان 
آسیبی نرسد. همچنین شیرینی پختن در عید با کودکان 

بسیار لذت‌بخش است.
اجازه دهید کار مورد علاقه خود را انتخاب کنند

زمانــی که به فرزند خود فرصت می‌دهیم تا یک کار را 

مدیریت و تنظیم کند، به توانمندی او کمک می‌کنید. خواه 
انجام یک کار در منزل باشــد و خواه تمیز کردن خانه! 
اهمیتــی ندارد اما او علاوه بر یادگرفتن مهارت جدید، 

اعتماد به نفس بیشتری را تجربه می‌کند.
یاد دادن نکات بهداشتی به کودکان

کودکان نباید اضطراب زیاد را تجربه کنند. اضطراب برای 
رشد روانی آن‌ها ضرر دارد و موجب بیماری‌های روحی 
برای آن‌ها می‌شــود. تلاش کنید استرس و اضطراب را 
به آن‌ها انتقال ندهید و در عین حال نکات بهداشتی را 
برای این روزها به آن‌ها آموزش دهید. اول از همه شما 
به عنوان یک بزرگسال باید لوازم را ضدعفونی کنید زیرا 
انتظار زیادی است که از کودکان بخواهیم هر بار مراقب 
دست زدن به چشم و بینی و لب خود باشند و در عین 
حال مطمئن باشیم که این کار را انجام می‌دهند. اول از 
تمیز بودن لوازم مطمئن شویم و سپس به کودکان نکات 
بهداشتی را آموزش دهیم و بدون انتقال اضطراب مراقب 

سلامت آن‌ها باشیم.
به کودکان خود بگویید که سخاوتمند باشند

تعطیلات عید زمان مناسبی است که کودکان شما هدیه 
دادن به سایرین را تجربه کنند. از کودک خود بخواهید 
در ســازمان دادن به خانه به شما کمک کند. لباس‌های 
بدون مصرف خود را برای هدیه دادن کنار بگذارد و یاد 
بگیرد سخاوتمند باشد. البته برای اهدای آن‌ها تا از بین 
رفتن کامل کرونا صبر کنید و بسته‌ها را در کمد نگهداری 
کنید. همچنین از کودکان بخواهید برای اعضای خانواده 

هدیه‌ای با لوازمی که در اختیار دارند تدارک ببینند.
برای آن‌ها کتاب‌های مناسب سنشان بخوانید

شب‌ها فرصت خوبی است که برای کودکان کتاب‌های 
مناسب سنشــان بخوانید. سعی کنید ژانر مورد علاقه 
آن‌ها را پیدا کنید و در عین حال مفاهیم انسانی را در این 

دسته‌بندی بگنجانید.
با آن‌ها ورزش کنید

بی‌تحرکی در خانه باعث خستگی و رخوت زیادی برای 
شما و کودکان و در نتیجه تنگ شدن خلقتان می‌شود. 
کودکان منبعی از انرژی هستند که برای آن‌ها هم انجام 
حرکات هوازی جذاب خواهد بود. حرکات را به کمک 
آن‌ها طراحی کنید و به آن‌ها بگویید که حرکت‌هایی را 

طراحی کنند و شما هم مانند آن را انجام دهید.
بازی‌های دسته جمعی

بازی‌هایی کنید که برای کودکان هم مناسب باشد و آن‌ها 
را نیز درگیر کنید. کار اصلی کودکان بازی کردن است. 
آموزش‌هــای خود را هــم در بازی کردن با آن‌ها قرار 
دهید. به عنوان مثال نقشه گنج بکشید و در روال دست 
یافتن به گنج که می‌تواند موارد مورد علاقه کودک شما 
باشد، کارهایی را از آن‌ها بخواهید و علت آن را نیز به 

او بگویید.
برای کودکان وقت بگذارید و سعی کنید شرایط ماندن 
در خانه روی اعصاب شما اثر منفی نداشته باشد و فضای 
خانه را شاد و پویا کنید تا کودکان هم با خوشی این دوره 

را بگذرانند.

عید نوروز و کارهایی کودکان را از ماندن در خانه خسته نمی‌کند


