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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم :
3 عدد پیاز بزرگ:  

به میزان کافی روغن:  
ماست:  3 قاشق

به میزان کافی پودر زنجبیل: 
4 حبه سیر:  

نمک:  1 قاشق غذاخوری پر
زیره و گشنیز: 1 قاشق چای خوری

زردچوبه:  نصف قاشق غذاخوری
فلفل سیاه، هل و دارچین آسیاب شده

1 عدد کامل مرغ:  

برگ بو، چوب دارچین، زعفران
سیب زمینی متوسط: 3 عدد

3 پیمانه برنج:  
طرز تهیه :

اول پیــاز ها را خرد می کنیم و در مقدار 
کافــی روغن و با حرارت بالا تفت می 
دهیم. وقتی پیازها طلایی شدند؛ آن ها 
را از روغن در می آوریم و داخل ظرفی 
پخش مــی کنیم و مــی گذاریم تا در 

معرض هوا خشک شوند.
بعــد مواد مرینیت را آمــاده می کنیم؛ 
ماســت، نصف بیشــتر پیاز ها، پودر 
زنجبیل، ســیر، نمک و پــودر زیره و 
گشنیز، زردچوبه، هل، دارچین، فلفل را 
اضافه می کنیم. آنقدر با خردکن هم می 

زنیم تا پیازها کاملا خرد شوند. تمام مزه 
این غذا به چاشنی آن است؛ پس نباید از 

مواد اولیه کم کنیم.
 پوســت مرغ را جدا کــرده و آن را به 
قطعــات کوچک تکه تکــه می کنیم، 
مخلوط چاشنی را رویش پخش کرده و 
اجازه میدهیم تا 5 دقیقه استراحت کند.

ســپس روی آن ها نصــف لیوان آب 
می ریزیــم و از همان روغنی که پیازها 

را با آن ها سرخ کردیم هم می ریزیم.
بــرگ بو و چــوب دارچین هم داخل 
قابلمــه می ریزیم و مرغ ها را به خوبی 
هم می زنیم؛ بعد سیب زمینی ها را برش 
داده و اضافــه می کنیم و در کنار مرغ ها 
می چینیــم. درِ قابلمه را می گذاریم تا 

مواد بپزند. حالا برنج را آماده می کنیم؛ 3 
پیمانه برنج را به مدت 45 دقیقه خیس 
مــی کنیم. بعد داخــل آب جوش می 
ریزیم و وقتی به قدر کافی جوشــید، 
آبکش می کنیم. لای برنج بقیه پیاز های 
سرخ شــده را می ریزیم و زعفران دم 
کــرده را هــم روی آن می ریزیم تا 45 

دقیقه دم بکشد.
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تنها کسی که بیشترین درجه بدبختی را شناخته باشد، می تواند بیشترین درجه خوشبختی را نیز درک کند، 
انسان باید در حال مرگ باشد تا بداند زنده بودن چقدر خوب است.
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گرند کنیون ایران - بندر خمیر

پارسیان

نکته

کاریکاتور
ای از ورای پرده ها تاب تو تابستان ما

ما را چو تابستان ببر دل گرم تا بستان ما
ای چشم جان را توتیا آخر کجا رفتی بیا

تا آب رحمت برزند از صحن آتشدان ما
تا سبزه گردد شوره ها تا روضه گردد گورها

انگور گردد غوره ها تا پخته گردد نان ما
ای آفتاب جان و دل ای آفتاب از تو خجل

آخر ببین کاین آب و گل چون بست گرد جان ما
شد خارها گلزارها از عشق رویت بارها

تا صد هزار اقرارها افکند در ایمان ما
ای صورت عشق ابد خوش رو نمودی در جسد

تا ره بری سوی احد جان را از این زندان ما
در دود غم بگشا طرب روزی نما از عین شب

روزی غریب و بوالعجب ای صبح نورافشان ما
گوهر کنی خرمهره را زهره بدری زهره را

سلطان کنی بی بهره را شاباش ای سلطان ما
کو دیده ها درخورد تو تا دررسد در گرد تو

کو گوش هوش آورد تو تا بشنود برهان ما
چون دل شود احسان شمر در شکر آن شاخ شکر

نعره برآرد چاشنی از بیخ هر دندان ما
آمد ز جان بانگ دهل تا جزوها آید به کل

ریحان به ریحان گل به گل از حبس خارستان ما

قوانین جهانی موفقیتمـولانا

109. قانون رشد
شما باید به صورت مداوم و 
روز به روز یادگیری خود 
را افزایش و رشد فکری 

خود را بالا ببرید، چون اگر 
این طور نیست وقت خود 
را تلف می کنید و در حین 

بدتر شدن هستید.

سبک زندگی

خانم های شــب کار و پر مشغله برای 
جلوگیری از ایجاد مشکلات در رابطه با 
همسر و خانواده باید کارهایی را انجام 
دهند و از ارتباط عاطفی در خانواده غافل 

نشوند.
برخــی از خانم ها برای داشــتن یک 
زندگی مشــترک خوب و رســیدن به 
آرزوها و اهدافشان ، پا به پای همسرشان 
کار می کنند . اما کار کردن زنان در خارج 
از منزل ، زندگی خانوادگی را تحت تاثیر 
قرار می دهد مخصوصا اگر خانم شغلی 
مانند پرســتاری و... کــه کارکردن در 

شیفت شب را می طلبد ، داشته باشد .
برخــی از خانم های شــاغل ، به دلیل 
مشغله های شغلی از زندگی خانوادگی 
و همسر داری و بچه داری وا می مانند 
و شغل آنها زندگی آنها را تحت الشعاع 
قرار می دهد و آنها را دچار مشکل می 
ســازد . اگر شاغل هستید این بخش از 
نمناک را مطالعه نمایید تا بدانید چطور 
مــی توانید رابطه با همســر و اعضای 

خانواده را حفظ کنید .
برنامه ریزی کنید:

اگر شــما شاغل هستید و شب ها باید 
سرکارتان حاضر باشید ، ارتباط تان را 
با همسر و اعضای خانواده حفظ کنید و 
برنامه ریزی نمایید . اوقاتی که در خانه 
هستید را اگر دائما به خواب و استراحت 
اختصاص دهید دیگــر نمی توانید با 
همســر و خانواده خود ارتباط برقرار 

نمایید .
بنابراین با برنامه ریزی در ساعت های 

مشــترک که با همســرتان در کنار هم 
هســتید ، دور هم جمع شوید و با هم 
گفت وگو کنید و یا به دیدار خانواده ها 
بروید و فرزند و دوستانتان را فراموش 
نکنید و در مناســبت هــای گوناگون 
شــرکت نمایید. هرچند فراهم کردن 
موقعیت های مناسب برای معاشرت 
و تفریح با خانواده و دوســتان بســیار 
ســخت است اما باید بیاموزید چگونه 
ایــن موقعیت ها را فراهم کنید و از آنها 

بهره ببرید .
از خواب خود بگذرید:

کار کردن در شــب برنامــه خواب و 
بیداری شــما را دچار مشکل می کند . 
خانم هایی که دارای مشــاغلی چون 
پرستاری هســتند و مجبورند شیفت 
شــب بایستند پس از برگشت به خانه 

باید به استراحت بپردازند .

اما با این وجود رابطه با همســر چه می 
شــود . این خانم ها بهتر است گاهی به 
خاطر همسر از خواب خود بگذرند و به 
چند ساعت خواب بسنده کنند البته آنها 
مجبور نیستند همیشه به خاطر دیگران 

کمبود خواب داشته باشند .
امور خانه را تقسیم کنید :

اگر خانم خانه شــغلی دارد که ساعت 
آن با همسرش متفاوت است ، طبیعی 
است که با وجود تفاوت ساعت کاری، 
زندگی او روند طبیعی داشــته باشــد 
بنابراین خانم نباید سختگیر باشد و همه 
امور خانه را به عهده بگیرد و باید از تمام 
اعضای خانواده کمک بگیرد و به هریک 

وظیفه ای دهد.
همه کارها را خودتان انجام ندهید:

پرداخت صورت حســاب ها، اجاره 
کردن خانه، رســیدگی به هزینه های 

جاری خانه، همگی نیاز به برنامه ریزی 
و وقت دارند. کار کردن در شیفت های 
شبانه باعث می شود که شما نتوانید همه 
کارها را خودتان انجام دهید بنابراین باید 
همسرتان بخشی از این کارها را به عهده 
بگیرد و از شما توقع زیادی نداشته باشد .

به ارتباط عاطفی تان توجه کنید:
اگر شــما شاغل هســتید و زمان باهم 
بودنتان اندک اســت باید برای حفظ 
ارتبــاط عاطفی، عادت هایتان را تغییر 
دهید. یکدیگــر را درک کنید و برنامه 
ریزی داشــته باشید و برای زمان با هم 
بودنتــان برنامه ریزی کنیــد و در این 
اوقات مشترک بیش از هر چیز به ارتباط 

عاطفی تان توجه کنید.
نکته :

برای داشتن یک زندگی مشترک موفق 
خانم ها باید در انتخاب نوع کار، محل 

کار، همکاران و... دقت کنند.
خانم ها نباید کارهایی را انتخاب کنند 
که دارای شــرایطی سخت و سنگین 
هستند زیرا کار باید با روحیات خانم ها  

سازگارباشند.
اگر برای زندگی زناشویی بهتر مجبور 
به کار کردن هســتید ، باید با همسرتان 
صحبت کنید که به شــما در کارهای 

خانه، تربیت فرزندان و... کمک کنید.
توصیه به مردانی که همسرشان شاغل 

است :
مردانی که همســر شاغل دارند باید در 
امــور خانه به آنها کمک کنند و با هم به 

تفریحات سالم بپردازند .

مدیریت رابطه با همسر و خانواده با وجود شب کاری

کودک و نوجوان

تولد فرزند بزرگ ترین تغییر در زندگی 
است. بعد از به دنیا آمدن نوزاد زوج ها 
با مشکلات متفاوتی رو به رو خواهند 
شد که اطلاع از آنها به مدیریت زندگی 

کمک میکند.
تولدِ فرزند بسیار شیرین است و باعث 
می شــود که والدین حس خوبی پیدا 
کنند، زیرا می  بینند که فرزندان شــان 
بزرگ می شوند و از این لحظات لذت 
می  برند اما گاهی اوقات مشکلاتی هم 
به وجود می  آیــد. قطعا بزرگ کردن 
فرزند کار راحتی نیست و اگر تصمیم 
گرفته اید که بچه دار شوید، بهتر است با 
مشکلات بعد از تولد فرزند آشنا باشید 
و خودتان را آماده کنید تا بتوانید در کنار 
شیرینی هایی که تجربه می کنید، از پس 

سختی  های آن هم بر بیایید. 
کار های خانه

یکی از مشــکلاتی که بــرای والدین 
پیش می آید، این اســت که آن ها در 
گیر بــزرگ کردن فرزنــد و کارهای 
شــخصی خودشــان می باشند و در 
نتیجه انجام کارِ خانه سخت می  شود. 
دو نفر باید همکاری خوبی با یکدیگر 
داشته باشند؛ در غیر این صورت یک 

نفر نمی  تواند همزمان از پس کار هایِ 
خانه و بزرگ کردن بچه بر بیاید.

پول
یکــی دیگر از چیز های مهمی که باید 
در نظر بگیرید، این است که چقدر باید 
پــول خرج بچه کنید . قطعا بچه خرج 
زیادی دارد و نمی توانید مانند زمانی که 
بچه نداشتید؛ رفتار کنید. خرید پوشک 

و لباس های بچــه گانه خرج زیادی 
دارد و در نتیجــه باید از قبل با خودتان 
فکر کنید و ببینید که از پس مخارجِ بر 

می آیید یا خیر.
مدل رفتار به عنوان پدر یا مادر

یکی از مشکلاتی که افراد با آن دست 
و پنجه نرم می  کنند، این است که بعد 
از بچه دار شــدن، به عنوان پدر و مادر 

نمــی دانند که باید چه کار کنند ؛ یعنی 
نقش خود را نپذیرفته  اند. زمان می  برد 
تا بخواهند خودشان را با این قضیه وفق 
دهند و ممکن است اختلاف نظرهایی 
هم پیدا کنند اما بالاخره همه چیز بهبود 

بخشیده خواهد شد.
دخالت بزرگتر ها

یکی دیگر از مشــکلاتی کــه بعد از 
ازدواج و بچه دار شــدن به وجود می 
آید، این اســت که زوجین با دخالت 
بزرگترها مواجه هستند و این ممکن 
است برایشان مشــکل ایجاد کند. به 
خاطر همین توصیه ما این اســت که 
ســعی کنید حریم شــخصی زندگی 
خــود را حفظ کنید و اجازه ندهید که 

بزرگتر ها دخالت کنند.
سایر مشکلات

بعــد از ایــن که بچه به دنیــا می  آید، 
ممکن است که پدر و مادر مشکلات 
دیگری را هم تجربه کنند  به عنوان مثال 
فرزندشان مدام گریه می کند، شاید سر 
و صدا زیاد باشد یا این که حتی نتوانید 
بــه راحتی و با آرامش غذا بخورید اما 
مطمئن باشــید که همه این سختی ها 

برای تان شیرین خواهد شد.

مشکلات بعد از تولد فرزند چیست؟
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