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اغلب عقل، موقعی به سراغ انسان می آید
 که دیگر خیلی دیر شده است...
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23

پارسیان

سخن بزرگان

آموزش آشپزی

مواد لازم :
 برنج ۴ پیمانه

 گوشت چرخ کرده ۳۰۰ گرم
 بادمجان ۲ عدد

 پیاز ۱ عدد
 گوجه فرنگی ۲ عدد

 رب گوجه فرنگی ۱ قاشق غذاخوری
 سبزی پلویی ۳۰۰ گرم

 زعفران دم کرده ½ فنجان
 نمک و فلفل سیاه به مقدار کافی
 زردچوبه و روغن به مقدار کافی

طرز تهیه :
پیــاز نگینی را به تابه حاوی روغن اضافه کرده و تفت 
می دهیم تا سبک شود.گوشت چرخ کرده را به همراه 

مقداری نمک، فلفل سیاه و زردچوبه به تابه اضافه کرده 
و کمی تفت می دهیم تا گوشــت تغییر رنگ دهد. در 
ادامه گوجه فرنگی ها را درون تابه رنده می کنیم و کمی 
تفت می دهیم تا با دیگر مواد ترکیب شوند. مواد را یک 
ســمت تابه جمع کرده و رب گوجه فرنگی را سمت 
دیگر تابه اضافه می کنیم، سپس به خوبی تفت می دهیم 
تا به طور کامل سرخ شود. در ادامه حرارت زیر تابه را 
کم می کنیم تا گوشت به طور کامل بپزد.حلا یک قابلمه 
مناســب را تا نیمه آب پر می کنیم و روی حرارت زیاد 
قرار می دهیم تا آب جوش بیاید. پس از اینکه آب جوش 
آمد، برنج را به همراه ۱ قشــق چایخوری نمک اضافه 
کرده و اجازه می دهیم برنج به مدت ۸ تا ۱۰ دقیقه بپزد 
تا نرم شود. در همین حین سبزی پلو را به صورت ریز 
خرد می کنیم و پس از گذشــت ۶ دقیقه به قابلمه برنج 
اضافه کرده و با برنج ترکیب می کنیم. در ادامه ترکیب 
برنج و سبزی پلویی را آبکش می کنیم، سپس یک قابلمه 

مناسب روی حرارت قرار می دهیم. در این مرحله کمی 
روغن به قابلمه اضافه می کنیم، ســپس مقداری نان به 
عنوان ته دیــگ در کف قابلمه قرار می دهیم. در ادامه 
مقداری از ترکیب برنج و سبزی روی ته دیگ میریزیم، 
سپس مقداری از ترکیب گوشت چرخ کرده روی برنج 
می ریزیم. مــواد را به همین ترتیب به صورت لایه ای 
درون قابلمه می ریزیم، سپس درب قابلمه را می گذاریم 
و اجازه می دهیم سبزی پلو به مدت ۴۵ دقیقه دم بکشد. 
در نهایت پلو را درون قابلمه ترکیب کرده و درون دیس 

می کشیم، سپس با بادمجان سرخ شده سرو می کنیم.

سبزی پلوی دامغانی 

راهکار افزایش انگیزه دانش آموزانعرفی شیرازی  کاریکاتور
تا تیز کرده ای به سیاست نگاه را

صد منت است بر دل عاشق گناه را
ای روی غم سیاه که از شرم گریه ام

بر پشت پا دوخته چشم سیاه را
تلخی به عیش او نرساند ملال من
از ماتم گدا چه زیان عید شاه را

هر گه فتاد رهم به صحرای معرفت
با برق در معامله دیدم گیاه را

فردا به خلق تا بنمایم عطای دوست
ثابت کنم به خویش، دو عالم گناه را

عرفی طمع مدار مدارا ز خوی دوست
در دل نگاه دار سرآسیمه آه را

 میان درس کلاس و 

مسائل زندگی که به 

وسیله همان درس قابل 

حل است، ارتباط

برقرار کنیم.

کودک و نوجوان 

نسترن کاظمیان طرهان روان شناس با بیان اینکه خیلی 
از مــا در کودکی این جمله رو زیاد شــنیدیم؛ دختر 
خوبی باش! پســر خوبی باش! اما این خوب بودن به 
چه معناست؟ گفت: از دید بسیاری از والدین خوب 
بــودن کودکان به معنی حرف گوش کن بودنشــان 
اســت. چقدر این موضوع در بزرگسالی کودکانتان 

نقش دارد؟ و چه نقشی دارد؟
وی افزود: هشــدار که والدین عزیز بــا این کارتان 
بزرگسالانی تو سری خور را تربیت می کنید و احتمالا 
افرادی را دیده اید که خیلی مطیع هســتند و ســعی 
دارند همه را از خود راضی نگه دارند و در این مسیر 
خودشان را خیلی به زحمت می اندازند. این افراد همان 
دختر خوبه و پسر خوبه دنیای کودکی هستند. این افراد 
کودک درون افسرده ای دارند و بخش والد شخصیت 

در ان ها قالب است.
کاظمیان طرهان گفت: لازم شــد که توضیحی راجبه 
سه بعد شخصیت داشته باشیم. شخصیت ما سه بعد 
کودک، والد، بالغ دارد. بالغ و کودک از درون سرچشمه 
میگیرند، اما والد محصول بیرونی است. بخش والد ما 
رفتار والدین ما در ۵ ســال اول زندگی ماست. بخش 
کــودک ما رفتار ما در مقابل والدمان در ۵ ســال اول 
زندگیمان اســت. بخش بالغ حاصل کنجکاوی ما در 
۵ ســال اول زندگی ماســت. این افراد خوب همان 

انسان های سازگار در روانشناسی هستند.
وی عنــوان کرد: ویژگی این افراد عبارت اســت از 
۱( اســم ها و لطیفه هــا را فراموش می کنند. این افراد 
طناز های خوبی نیستند.۲( این افراد هر کاری می کنند 
دوســت دارند که یکنفر ان هــا را ببیند.۳( قدرت نه 

گفتن ندارند. می ترسند که با گفتن نه توجه و محبت 
اطرافیانشان را از دســت بدهند.۴( خوشحال کردن 
همه ی مردم براشــون موضــوع مهمیه و گزینه های 
انتخابی را تجزیه تحلیل نمی کنند. معمولا خودشان 
را با نیاز تمام انسان ها وفق می دهند. هدفشان راضی و 
خوشنود کردن دیگران است.۵( از کلمات مثبت خیلی 
استفاده می کنند کلماتی مانند عالی، معرکه، بهترین، 
دوســت، بیشترین.۶( به دنبال این هستند که بفهمند 
عملکرد من چگونه اســت؟ این پرسش من چطورم 

را خیلی می پرسند.
این روانشناس گفت: حال، کسانی که گرفتار مرداب 
خوب بودن شــده اند چه کنند؟ سعی کنید که کودک 
افســرده خود را نجات دهید و کاری کنید که کودک 

درون شادتری داشته باشید.  

دختر خوب و پسر خوب!

بازگشت زندگی به دریاچه ارومیه

خبری، تحلیلی، اطلاع رسانی
فرهنگی، اجتماعی، ورزشی، اقتصادی

صاحب امتیاز و مدیر مسئول: اسحق ارزانی
قائم مقام مدیر مسئول و سردبیر: ابراهیم ارزانی

با مجوز وزارت فرهنگ و ارشاد اسلامی 
گستره توزیع :جزیره کیش و استان هرمزگان

نشانی دفتر مركزي : کیش – خیابان فردوسی، ویلاهای 
مروارید ،بلوک B3 ، طبقه سوم، واحد 715
تلفن: 44424969 – 44424999 )076(

فکس: 44424968
  امور آگهی ها: 44420284

چاپ:  تهران، شهرک صنعتی صفادشت، بلوار تیر،
 انتهای خیابان 12 غربی 
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