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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم: 
۵۰۰ گرم ماهیچه گوسفند یا گوساله: 	

دو عدد متوسط 		 پیاز: 
		 نصف لیوان آب لیمو:

		 یک کیلو اسفناج:
		 پنجاه گرم کره:

یک سیر 		 خامه:  
طرز تهیه :

گوشت ماهیچه را به قطعه های درشت خرد کرده و به 
همراه پیاز خرد شده و ۱۲ فنجان آب در ظرفی بریزید. 
آن را روی شعله بگذارید و به مدت ۲ ساعت با حرارت 

ملایم بپزید. اسفناج ها را پاک کرده، خوب بشویید و به 
قطعات کوچک خرد نمایید.

سپس آن را در ظرفی ریخته روی حرارت ملایم قرار 
دهید. در هنگام پخت مقداری نمک به آن اضافه کنید و 
تا جایی که آب آن خشک شود ادامه دهید و سپس آن 
را چرخ کنید. وقتی گوشــت پخته شد آبکش را روی 

ظرفی بگذارید و گوشت را صاف کنید.
بعد کره و اسفناج را در آب گوشت بریزید تا 15 دقیقه 
بجوشــد و برای چاشنی آبلیمو اضافه کنید. سوپ را 
از روی شــعله بردارید و خامه زده شده را به آن اضافه 
میخواهید بریزید و با مقداری اسفناج تزئین کنید.کنید و هم بزنید. در مرحله آخر سوپ را در ظرفی که 

بندر چارک      بستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش
37
28

34
29

38
27

39
27

39
27

37
26

41
23

سوپ اسفناج با ماهیچه

قدرت شکست‌ناپذیر خدا هر مانعی را از سر راه بر می‌دارد. خداوند بخشاینده است و انسان، دریافت کننده. 
زندگی، بازگشت اندیشه‌ها، گفتارها و کردارهای ماست که دیر یا زود به ما باز می‌گردد.
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زاینده رود خشکیده

پارسیان

نکته

کاریکاتور
این جا کسیست پنهان خود را مگیر تنها

بس تیز گوش دارد مگشا به بد زبان را
بر چشمه ضمیرت کرد آن پری وثاقی

هر صورت خیالت از وی شدست پیدا
هر جا که چشمه باشد باشد مقام پریان

بااحتیاط باید بودن تو را در آن جا
این پنج چشمه حس تا بر تنت روانست

ز اشراق آن پری دان گه بسته گاه مجری
وان پنج حس باطن چون وهم و چون تصور

هم پنج چشمه می‌دان پویان به سوی مرعی
هر چشمه را دو مشرف پنجاه میرابند

صورت به تو نمایند اندر زمان اجلا
زخمت رسد ز پریان گر باادب نباشی

کاین گونه شهره پریان تندند و بی‌محابا
تقدیر می‌فریبد تدبیر را که برجه

مکرش گلیم برده از صد هزار چون ما
مرغان در قفس بین در شست ماهیان بین

دل‌های نوحه گر بین زان مکرساز دانا
دزدیده چشم مگشا بر هر بت از خیانت

تا نفکند ز چشمت آن شهریار بینا
ماندست چند بیتی این چشمه گشت غایر

برجوشد آن ز چشمه خون برجهیم فردا

قوانین جهانی موفقیتمـولانا

99. قانون جذب
در زندگی روزمره ممکن است 
ایده ها، موقعیت ها و حتی افراد 

با شما هماهنگ باشند و این 
باعث جذب آنها به طرف شما 

می شود.
زمانی که این هدف ها از 

مغناطیس اشتیاق شما سرشار 
باشند به مواردی دست پیدا 
می کنید که اکثر مردم آن را 

شانس می نامند.

کودک و نوجوان

در ایــن جهــان مــدرن، والدین نســبت به قبل 
درگیری‌های بیشــتری دارند. مشــکلات مالی، 
ســختی هــای کار، مســئولیت های ســنگین و 
فاکتورهای دیگر که مانع بزرگی برای بزرگ کردن 

بچه ها هستند.
بســیاری از والدین ســعی می کنند خودشان را با 
فرزندانشــان بزرگ کنند در واقــع والدین هم با 
گذشت زمان تغییر می کنند اما ارزش ها باید برای 
فرزندان همانطــور باقی بماند. تصور کنید چقدر 
جهــان می تواند با یادگیری کــودکان از فروتنی، 
صبوری، خوش بینی، مهربانی، دلسوزی و بخشش 
تغییر کرده باشــد. مهم نیســت چقدر زمان برای 
کودک می گذارید مهم این اســت که ارزشــها را 
به آنها بفهمانید که آنها فردی خوشــحال و ســالم 

در جامعه باشند. 
همیشه ببخشید:

امروزه افراد فکر می کنند وســایل خوشحالی می 
آورند اما اینطور نیســت. بــه فرزندانتان بیاموزید 
همیشه بخشش مهمتر از گرفتن است چون دیدن 

خنده ی یک فرد بهترین هدیه برای انسان است.
چیز های کوچک را در زندگی تقدیر کنید:

حتــی چیزهای کوچک هم بــرای کودکان لذت 
بخش است مثل پرواز یک پروانه در جنگل و ... به 
کودکانتان تعلیم دهید چه چیزی برای جوانی مهم 
اســت که آن را برای ادامه زندگی به خاطر داشته 

باشند، آنها نباید از مسائل اشتباه تبعیت کنند.
احساس شادی همیشگی نیست:

بســیاری از مردم از زندگیشان خوشحال هستند 
و فکــر می کنند لیاقت بهتــر از آن را ندارند و اگر 
روحتــان واقعاً احســاس خوشــحالی ندارد می 
توانید بهتر باشــید. احساس خوشحالی در زندگی 

نیازمند زمان طولانی اســت به کودکانتان بیاموزید 
در زندگی دنبال چیزی بروند که دوســت دارند و 
هرگز تسلیم نشوند تا احساس خوشحالی و تکامل 

در زندگی پیدا کنند.
مهربانی بهترین هدیه است:

مهربانی هزینه ای ندارد و بهترین هدیه است که به 
کســی میدهید. به کودکانتان تعلیم دهید همه چیز 
را دوســت داشته باشــند و چیزی را رد نکنند و به 

سادگی زندگی کنند.
با مهربانی رفتار کنید حتی اگر با آنها موافق 

نیستید:
به کودکانتان تعلیم دهید که حتی اگر با برخی افراد 

مشکلی دارید با آنها مهربان باشید.
 همیشه به ندای قلبتان گوش دهید:

این جهان شــما را به راههای مختلفی می کشــاند 
و ســتیزی درونتان به وجود می آید، به کودکانتان 

تعلیم دهید به دنبال راه درســت بیرون از خودتان 
باشید و آن را درون خود جستجو کنید.

اجازه ندهید سایر افراد شادی شما را مختل 
کنند :

به کودکانتان تعلیم دهید نظر خودشــان مهم تر از 
سایر افراد اســت و مسئول احساسات و عواطف 
خود باشــند و اجازه ندهند ســایر افراد روی آنها 

تاثیر بگذارند.
چیزی که فکر می کنید اتفاق می افتد:

هرچــه فکر کنید همان برایتــان اتفاق می افتد. به 
کودکانتان تعلیم دهید که خوش بین باشــند و نیمه 

پر لیوان را ببینند.
از اشتباه کردن نترسید :

این جمله بســیار مهمی است که باید به کودکانتان 
قبل از بزرگ شــدن بیاموزید و اینکه اشتباه کردن 

بخشی از زندگی انسان است.

جملاتی که زندگی کودکان را تغییر می دهد

سبک زندگی

بدونِ شک همه ما تجربه اتفاقات تلخ را داریم و گاهی 
اوقات نیاز به این داریم که بعضی از افراد را ببخشیم که 
شاید انجام این کار برای مان سخت باشد. افراد بزرگ 
معمولاً مجبور می شوند که در بین عموم بعضی از افراد 
را ببخشند، زیرا عقیده دارند که نبخشیدن دیگران تاثیر 
زیادی روی زندگیشان دارد و در نتیجه ما هم باید یاد 

بگیریم که اطرافیانمان را ببخشیم. 
همه ما انسان هستیم

همه ما انسان هستیم و انسان ها هم اشتباه می کنند. آن 
ها بر اســاس احساساتشان انتخاب می کنند و گاهی 
اوقات این انتخاب ها واقعا بد هســتند و ناخواسته به 
اطرافیان آسیب خواهند زد و به این دلیل؛ باید خطای 

دیگران را بخشید.
همه چیز یک تجربه است

افراد زیاد و شرایط مختلفی هستند که در گذشته به ما 
آسیب زده اند و باید آنها را بخشید و به چشم یک تجربه 
به آنها نگاه کرد که این کار باعث می شود تا با چالش 

های بعدیِ زندگی بهتر مقابله کرد.
شاید آنها هم درد و رنج کشیده اند

این عقیده خیلی جالب اســت. زمانی که کسی به ما 
آسیب می زند، شاید خودش هم درد و رنج زیادی را 
در آن لحظه متحمل شده باشد و نباید فراموش کنیم که 
همه ما سختی هایی داریم که ممکن است ناخواسته به 

دیگران آسیب برسانیم.
نباید نعمت های کنونی را فراموش کرد

درســت است که آسیب دیده ایم و مجبور هستیم که 
بعضی ها را ببخشیم؛ اما این حس منفی از گذشته نباید 
باعث شود تا نعمت های کنونی زندگی خود را نبینیم و 

از آن ها غافل شویم.
شاد بودن بخشش را راحت تر می کند

زمانی که شــما شاد باشــید، راحت تر دیگران را می 
بخشید و زمانی که می بخشید، بیشتر شاد می شوید؛ چرا 
که شادیِ حقیقی باعث می شود تا خیلی به تجربیات 
تلــخ فکر نکنید و انــرژی تان را برای چیز های منفی 

اختصاص ندهید.
افراد قوی می بخشند و افراد ضعیف در ‌گذشته گیر 

می کنند

افراد قــوی توانایی این را دارند که خودشــان را بالا 
بکشند، به دنبال خوشبختی و سلامتی بروند و گذشته 
را فراموش کنند؛ اما افراد ضعیف مدام به گذشته فکر 

می کنند و به دنبال کینه و انتقام هستند.
بخشیدن دیگران باعث می شود تا خودتان را هم 

ببخشید
اگر اتفاق بدی برای تان رخ دهد و کسی شما را اذیت 
کند، به احتمال خیلی زیاد ناراحت می شوید و حس 
منفی دارید؛ اما ممکن است خودتان هم در حق کسانی 
خطا کرده باشید و نباید این موضوع را نادیده بگیرید و 
درست زمانی که یاد بگیرید دیگران را ببخشید، قطعاً 

خودتان را هم بهتر خواهید بخشید.

درس هایی بزرگ برای ساده‌تر شدن بخشش دیگران


