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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم: 
3 پیمانه برنج:  	

1 قاشق مرباخوری زعفران:  	
ماهی: 	 1 کیلو

2-4 قاشق غذاخوری آبلیمو:  	
پیاز:   خلال شده:	  2 عدد
نمک:	  3 قاشق مرباخوری
زردچوبه : 	 1 قاشق مرباخوری
پودر زیره:	  1 قاشق مرباخوری
1 قاشق مرباخوری فلفل سیاه: 	

روغن ذرت:  	به مقدار لازم

طرز تهیه :
نیم ســاعت برنج را در آب ولرم خیس 
کنید. زعفران را ســاییده و مقداری یخ 
روی آن بریزیــد و بگذارید تا یخ آب 
شده و زعفران رنگ بگیرد. ماهی را در 
آب لیمو بخوابانید. درون تابه ای بزرگ 
روغن ذرت ریخته و بگذارید کاملا داغ 

شود.ماهی ها را در ظرف آرد بغلتانید.
ماهی ها را در روغن داغ برای 2-3 دقیقه 

سرخ کنید تا طلایی رنگ شوند.
در قابلمــه ای 4 لیــوان آب را همــراه 
زعفران، برگ بو، نمک، زردچوبه، زیره 
و فلفل بریزید. قابلمه را روی حرارت 
بگذاریــد تا کامل به جوش آید. پیاز را 

سرخ کنید. به پیاز زردچوبه، دارچین، 
فلفل سیاه، زیره و نمک را اضافه کنید.

بعــد از تفــت خــوردن ادویه‌ها رب 
گوجه‌فرنگی و زعفران را بیافزایید.

برنج خیس خورده را به مواد ماهی تابه 
اضافه نمایید و کمی آب روی آن بریزید 
و در تابه را بسته و اجازه دهید برنج بپزد.
بعد از پخت برنج آن را درون یک دیس 
بریزید و سپس فیله‌های سرخ‌شده را با 
کمی پیاز داغ و کمی برگ جعفری روی 
آن بریزید. غذا را با کمی پرک یا خلال 
بادام تفت داده شده تزئین کرده و نوش 

جان نمایید.
این غذا را می توانید با ســس ارده سرو 

کنید. برای تهیه یک پیاله کوچک سس 
ارده، سه حبه سیر را له کرده و با آبلیمو 
تازه مخلوط نمایید، مخلوط ســیر و 
آبلیمو را از صافی رد کرده و سپس کمی 
نمک به آن اضافه کنید، نصف پیمانه ارده 
را به این ترکیب اضافه کنید و کاملا مواد 

را مخلوط نمایید.
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آرامگاه کوروش - پاسارگاد

پارسیان

نکته

کودک و نوجوان

برخی از رفتارهای نادرســت والدین درباره شــروع 
مدرسه باعث میشود که فرزندانشان دچار مشکلات 
زیادی در این روزهای مهم شوند پس باید از این رفتارها 

جلوگیری شود.
نکاتی بسیار مهم از شروع مدرسه برای والدین 

کودکان دبستانی
بزرگ کردن یک فرزند به معنای این است که همیشه 
باید به این فکر کنید که کارتان را درست انجام داده اید یا 
باید به گونه ‌ای متفاوت رفتار می کردید؛ در هر صورت 
برای هیچ مشکلی در فرایند بزرگ کردن کودک، یک 
پاسخ دقیق و درستی وجود ندارد؛ اما بعضی اشتباهات 
هستند که اگر در موردشان آگاهی پیدا کنید، می توانید 

از آن ها جلوگیری کنید‌. 
ابراز بیش از حد احساسات

زمانــی که کودکتان برای اولین بار یا بعد از تعطیلات 
تابســتانی می خواهد به مدرسه برود، شروع به گریه 
کردن می‌ کند و احساســات زیادی از خودش نشان 
می دهد، در واقع نمی خواهد از والدینش جدا شــود؛ 

زیرا والدین نقطه امن زندگی او هستند. گاهی اوقات 
نه تنها بچه ها احساساتی می شوند، بلکه والدین هم از 

خودشان احساسات زیادی ابراز می کنند.
حال شما بعنوان والدین؛ اولین کاری که باید انجام دهید 
این است که استرس و اضطراب خود را کنترل کنید و 
مراقب احساسات تان باشید و وقتی که می خواهید از 
کودک تان خداحافظی کنید، گریه نکنید. به او جملات 
مثبت بگویید و اگر او سال اول دبستان است، حتما از 

قبل به محیط مدرسه ببریدش تا با فضا آشنا شود.
کمک نکردن به کودک در انجام تکالیف یا 

مدیریت زمان
یاد دادن استقلال به کودک اهمیت بسیار زیادی دارد؛ 
اما از طرفی هم؛ به زمان و تلاش نیاز خواهد داشــت. 
کودکان نیاز به این دارند که یک راهنما داشته باشند تا یاد 
بگیرند چگونه زمان خود را مدیریت کنند و تکالیفشان 

را انجام دهند.
اگر برای هفته آینده تکلیف مدرســه دارد، شاید نداند 
که بهتر است از همین امروز برای آن آمادگی پیدا کند و 
یک سری کارها را انجام دهد. شما به عنوان والدین باید 
سعی کنید که این مدیریت زمان و برنامه ریزی را برای 

فرزندتان انجام دهید و در این زمینه به او کمک کنید.
القا کردن ترس های خود به او

همه ما به عنوان والدیــن، ترس ها و اضطراب هایی 
داریم. در واقع بسیار مهم است که بدانیم کودکمان در 
مدرســه خوب ظاهر می شود و می تواند سر کلاس 
درس بنشیند. یکی از اشتباهاتی که مرتکب می‌ شویم، 
این اســت که این نگرانی را به او منتقل می‌ کنیم؛ اما 
نمی‌‌دانیم که با این کار؛ به او آسیب می زنیم؛ در صورتی 

که داشتن آرامش بسیار مهم است.
شما به او بگویید که همه چیز خوب پیش خواهد رفت. 
نگرانی خود را به فرزندتان انتقال ندهید. اگر احساس 
می کنید این نگرانی زیاد است و قابل کنترل نمی باشد؛ 

می توانید به یک درمانگر مراجعه کنید.
نخریدن لوازم مورد نیاز

گاهی اوقات والدین نمی‌ دانند که نیاز کودک دقیقاً در 
مدرسه چیست و همین باعث می شود که او در مدرسه 
هنگام انجام کار با کمبود بعضی از لوازم مواجه باشــد 
و این اتفاق؛ آســیب زننده خواهد بود. اگر به خودتان 
مطمئن نیستید که چیزی را جا انداختید یا خیر، حتما 
می توانید از معلم مدرســه کمک بگیرید و بپرسید که 

دقیقاً چه چیزهایی نیاز هست.
شلوغ کردن بیش از حد برنامه کودک

اشــتباهی که خیلی از والدین مرتکب می‌ شوند، این 
اســت که فعالیت‌ های زیادی را در نظر می‌ گیرند که 
کودکشان آن‌ ها را انجام دهد و فکر می‌ کنند که انجام 
این کار خوب است؛ اما حتماً باید به فرزندتان استراحت 
دهید. اینکه او در طول روز باید چند فعالیت مختلف 
را به انجام برساند و به چند کلاس برود، قطعا خسته و 

کلافه اش می کند.
صحبت های منفی در مورد معلم مقابل فرزند

گاها معلم و والدین اختلاف نظر دارند که شاید کمی 
کلافه کننده به نظر برسد؛ اما بدترین حالت این است 
که والدین مقابل فرزندِ خود از معلم بد بگویند که همین 
باعث نامنظم شــدن بچه ها می شود و عقاید آن ها را 
راجع به معلم به هم می ریزد و طرز فکر منفی در مورد 

مدرسه پیدا می کنند.
نبردن کودک به مدرسه در روز های اول

شاید روز اول مدرسه اتفاق خیلی خاص و مهمی نیفتد؛ 
اما بسیار مهم است که بچه ها حضور داشته باشند تا با 
قوانین، معلم، دوستان و روابط جدید آشنا شوند. اگر 
مســافرت رفته اید یا اینکه می خواهید روزهای اول 
مدرسه فرزندتان را در خانه نگه دارید و چند روز دیگر 
او را به مدرسه بفرستید، بدانید انجام این کار غلط است 

و کار معلم را هم سخت‌تر می کنید.

رعایت نکات مهم برای والدین دانش آموز ابتدایی
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