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جزیره کیش

پارسیان

سخن بزرگان

اشرف زابلی ) کیشوند(

آموزش آشپزی

مواد اولیه : 
۱ پیمانه جو:  
لوبیا چیتی:  ۱ پیمانه

۱/۲ پیمانه برنج :  
۱/۲ پیمانه نخود :  

سبزی آش پاک نکرده: ۵۰۰ گرم
۲ پیمانه کشک :  
۳ عدد پیاز بزرگ:  
سیر:  ۸ حبه

نعناع خشک: ۲ قاشق غذاخوری
۱ قاشق چایخوری نمک :  

۱ قاشق چایخوری فلفل سیاه:  
زردچوبه:  ۱ قاشق غذاخوری

به میزان لازم روغن مایع:  
طرز تهیه :

برنج و جو را داخل قابلمه با آب بریزید 
تا بپزد. سپس نخود و لوبیایی را که از قبل 
پخته اید، به آن اضافه کنید. اجازه بدهید تا 
دوباره جوش بیاید. وقتی آش جوشید، 
سبزی را هم به آن اضافه کنید.پیاز داغ را 
آماده کنید؛ سپس برای آماده کردن نعناع 
داغ ۴ قاشق غذاخوری روغن مایع داخل 
تابه بریزید. روغن که گرم شد، نعناع را به 
آن اضافه کنید و از روی حرارت بردارید. 

مدام هم بزنید تا نسوزد. برای آماده کردن 
ســیرداغ نیز سیرها را رنده ریز کنید. بعد 
داخل روغنی کــه از قبل روی حرارت 
ملایــم گرم کرده اید، بریزید. به گونه ای 
که سیرها در روغن شناور باشند. بعد از 
سرخ شدن داخل صافی بریزید تا روغن 
اضافه آن گرفته شــود و بعد روی سینی 
پهن کنید. سیر داغ، نیمی از پیاز داغ و نیمی 
از نعناع داغ را داخل ماهی تابه بریزید. ۱ 
قاشق غذاخوری زردچوبه را با ۲ قاشق 
غذاخوری روغن مایع و فلفل ســیاه و 
نمک به آن اضافه کنید. مدام هم بزنید تا 
بوی خامی زردچوبه گرفته شود. بعد این 

مواد را به آش 
در حال جوش 
کنید.  اضافــه 
نیم ساعت بعد 
کشــک را هم 
اضافه کنید. بعد 

از اینکه کشک را اضافه کردید، باید حدود 
۱ ساعت دیگر روی حرارت ملایم بماند 
و ریزجوش بزند. فقط هراز گاهی آن را 
هــم بزنید تا ته نگیرد. در انتها نمک آش 
را بچشــید. وقتی آش را در ظرف سرو 
کشیدید، روی آن را با پیاز داغ، نعناع داغ و 

کشک تزئین کنید.

آشجو

راهکار افزایش انگیزه دانش آموزانهمام تبریزی  کاریکاتور
دوست آن دارد و آن است که جان می بخشد

مهربانی به دل اهل دلان می بخشد
عقل و جان هر که کند پیشکش دلبر خویش

گوهر و لعل به دریا و به کان می بخشد
صفت روی دلارام کنم کاو دارد

آن ملاحت که حلاوت به زبان می بخشد
آتش عشق توام داد حیاتی به از آنک
آب الوند به خاک همدان می بخشد

چشم و ابروی تو را گو که به نخجیر مرو
صید خود روح بدان تیر و کمان می بخشد

بهمنظورافزایشحس
کفایتدردانشآموز
ازاوبخواهیممطالب
یادگرفتهشدهرا
بهدوستانیاکلاس

آموزشدهد.

کودک و نوجوان 

شاید برای شــما نیز اتفاق افتاده که بعضی وقت ها به 
علت کلافگی و عصبانیت بسیار، بدون این که خودتان 
بخواهید ســر فرزندتان داد می زنید و سپس پشیمانی 
می شوید. حتماً بعضی وقت ها شما حق دارید ولی از 
آنجایی که می دانید داد زدن کار اشتباهی است و همیشه 
با خودتان درگیر هستید که حالا باید چه کار کنید، در 
اینجا به شــما می گوییم که چنانچه سر فرزند خود داد 

زدید، پس از آن باید چه رفتاری نشان دهید.
خودتان آرامش داشته باشید

ابتدا تلاش کنید که خودتان را آرام کنید و وضعیت را 
بهتر کنید. به ذهن تان آرامش بدهید و  تصمیم سریعی 
نگیرید و تلاش کنید که همیشه آرامش داشته باشید تا 

بتوانید بهتر تصمیم بگیرید.
فرزندتان را آرام کنید

پــس از این که خودتان آرام شــدید، فرزندتان را آرام 
کنید. نگذارید که نگرانی، اضطراب و یا حس خشــم 
در فرزندتان وجود داشــته باشد. چون وضعیت بدتر 

می شود. بنابراین تلاش کنید که با او ملایمت برخورد 
کنید و مهربانی کنید تا آرام گردد.

ارتباط تان را بازسازی کنید
حال خیلی اهمیت دارد که بفهمید چه مشکلی پیش آمده 
که سبب شده است که سر او داد بزنید. حال باید رابطه را 
مجددا بازسازی کنید. با او در مورد مشکلات صحبت 

کنید و اگر اشتباهی کرده، او را ببخشید. 
فرزند را تشویق کنید صحبت کند

چنانچه فرزندتان از حرف زدن طفره می رود، بهتر است 
که او را ترغیب به این کار کنید که با شــما حرف بزند. 

با انجام این کار او احساس بهتری به دست می آورد.
محبت خود را به او نشان دهید

حتماً برای بازســازی رابطه باید بــه او محبت کنید. 
محبت یک ابزار خیلی قوی است که از راه آن می توانید 
حس های منفی را در کودک خود برطرف کنید. تلاش 
کنید که با محبت کردن، حال خود و فرزندتان را بهتر 

کنید.

از فرزندتان معذرت خواهی کنید
این مرحله خیلی اهمیت دارد بنابراین چنانچه شــما 
تقصیر دارید خطای خود را قبول کنید و از او معذرت 
خواهی کنید، چون شما نباید سر فرزندتان فریاد بزنید. 
هنگامی که از او معذرت خواهی کنید، این رفتار را نیز 
به او یاد می دهید که چنانچه اشتباهی کرد، او نیز از شما 

معذرت خواهی کند.
فرزندتان را ترغیب کنید که احساساتش را ابراز کند
باید از خود فرزندتان بخواهید تا هر حســی که دارد را 
ابراز کند. کاری نکنید که او ترس داشته باشد یا از شما 
خجالت بکشــد. او باید بتواند احساسات بد را بیرون 

بریزد.
برای احساسات فرزندتان احترام و ارزش قائل باشید
تفاوتی ندارد که کودک چه حسی دارد. به هر صورت 
باید برای آن ارزش و احترام قائل باشید. چنانچه ناراحت 
یا عصبانی است، بهتر است که او را بفهمید و برای هیچ 

کدام از رفتارهایش او را ملامت نکنید.

بعد از اینکه سر کودکم داد زدم چکار کنم؟


