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آموزش آشپزی

مواد لازم برای ۴ نفر: 
۲ لیوان بلغور جو	
۱ تکه ماهی شور	

۱ عدد بزرگ پیاز	
۲ حبه سیر	
۲ عدد گوجه فرنگی	
۲ عدد فلفل سبز	

۱ کاسه کوچک سبزی گشنیز	
فلفل قرمز، ادویه دلخواه و زردچوبه

 به مقدار کافی
روش پخت :

 در ابتدای کار ماهی شــور را درون یک 
کاسه حاوی آب قرار می دهیم تا شوری 

آن به حداقل برسد. در ادامه بلغور جو را 
درون یک قابلمــه می‌ریزیم و آنرا روی 

حرارت ملایم قرار می دهیم.
حــالا بلغور را تفت می دهیم تا به رنگ 
قهوه ای روشن نزدیک شود. توجه داشته 
باشید بسته به نوع سلیقه می توانید بلغور را 
کمی بیشتر تفت دهید تا رنگ آن قهوه‌ای 
تیره شود. لازم به ذکر است بدانید حرارت 

همواره بسیار ملایم باشد.
در غیــر اینصورت بلغور ســوخته و 
تلخ می‌شــود.  زمانی که بلغور به رنگ 
دلخواه‌مان رسید قابلمه را از روی حرارت 
کنار می گذاریم، سپس پیاز را به صورت 
نگینی خرد می کنیم. و به همراه مقداری 
روغــن درون یک قابلمه مناســب می 

ریزیم.
حالا قابلمه را روی حرارت گذاشــته و 
تفت می دهیم تا سبک و شیشه‌ ای شود، 
سپس مقداری زردچوبه به قابلمه اضافه 
کرده و مجددا تفت می دهیم. در ادامه سیر 
و فلفل سبز را به صورت ریز خرد کرده و 

به قابلمه می افزاییم.
زمانی که عطر سیر آزاد شد، سبزی گشنیز 
را به صورت ریز خرد کرده و به قابلمه می 
افزاییم و کمی تفت می دهیم تا عطر گشنیز 
آزاد شود. در ادامه ماهی که شوری آن به 
حداقل رســیده را خرد کرده و به قابلمه 

می‌افزاییم.
در ادامه کمی تفت می دهیم تا ماهی سرخ 
شود، سپس پوست گوجه فرنگی را جدا 

کرده و به صورت نگینی خرد می کنیم و 
آن  را به قابلمه اضافه کرده و به تفت دادن 

ادامه می دهیم تا گوجه کاملا نرم شود.
در این مرحله مقداری فلفل قرمز و ادویه 
دلخواه به قابلمه اضافه کرده و پس از تفت 
دادن دو کاسه آب به قابلمه اضافه می کنیم 
و اجازه می دهیم بجوشــد تا آب اضافی 
درون قابلمه تبخیر شود، سپس به صورت 

کته دم می کنیم. نوش جان.

مفلک به روش جنوبی

آیا میدانید‌های جالب رنگ‌هاسهراب سپهری کاریکاتور
زندگی نیست بجز نم نم باران بهار

زندگی نیست بجز دیدن یار
زندگی نیست بجز عشق

بجز حرف محبت به کسی
ورنه هر خار و خسی
زندگی کرده بسی

زندگی تجربه‌ی تلخ فراوان دارد
دو سه تا کوچه و پس کوچه
و اندازه‌ی یک عمر بیابان دارد
ما چه کردیم و چه خواهیم کرد

در این فرصت کم!؟

 آیا می‌دانید کمیاب‌ترین 
الماس، سبز رنگ است؟

آیا می‌دانید کروکودیل‌ها 
کور رنگی دارند؟

آیا می‌دانید رنگ قرمز 
بلندترین طول موج را دارد؟

سبک زندگی‌

 اگر می خواهید زندگی آرام داشته باشید این موارد را از 
ذهن خودتان بیرون کنید و برای خودتان زندگی کنید، 
اجازه ندهید دیگران همیشه در مورد روش زندگی شما، 
برنامه ها و اهداف و یا حتی طرز لباس پوشیدنتان نظر 

بدهند.  
• شما برای ظاهر یا ترجیحات خود شرمنده هستید

اگر کسی در مورد لباس، شکل یا انتخاب همسر شما 
جملات منفی می گوید، لطفا شــروع به بهانه جویی 
نکنید. شما مقصر نیستید و به هیچکس مدیون نیستید به 
یاد داشته باشید که افراد فوضول احتمالا اتفاق خاصی 

را در زندگی خود تجربه نکرده اند.
•  شــما مجبور هستید بین شغل و زندگی یکی را 

انتخاب کنید
 متاســفانه، این اتفاق اغلب هم در محل کار و هم در 
خانه رخ می دهد، اما هیچ قانونی وجود ندارد که شما 

را مجبور کند خانواده را به نفع کار رها کنید یا برعکس. 
برقــراری ارتباط با نیاز های خود بــه هر دو طرف و 
مدیریت خوب زمان به شــما کمک می کند تا در کار 
و زندگی خود بهترین باشید و برای عزیزان خود وقت 
به اندازه کافی داشــته باشید؛ همچنین وقت آزاد برای 

سرگرمی ها را نیز در اختیار خواهید داشت.
•  همه چیز در این دنیا برای شما تعیین می شود

این امکان وجود دارد که مادر و پدر شــما واقعا بهتر از 
شما شرایط  این زندگی را بدانند، حتی اگر خودتان در 
حال حاضر پدر و مادر باشید. اما این به آنها حق تحمیل 
انتخاب خود را به شما نمی دهد، هر چقدر هم که ایده‌ها 

و انتخاب های آن ها خوب به نظر برسد. 
• روابطی که شما را ناراحت می کند

اگر شریک زندگی شما مدام شما را ناراحت می کند، به 
این فکر کنید که زندگی بدون این فرد برای شما چگونه 

است قطعا تصمیم بهتری خواهید گرفت و یا فکر کنید 
که چرا هنوز با او هستید؟ این خودتان هستید که باعث 
خوشبختی و خوشحالی خودتان هستید نه افراد دیگر!

 • سرزنش برای کمبود ها و نقص ها
تصور کودک ایده آل، مرد واقعی، دختر رویایی، تقریبا 
در ذهن همه ما وجود دارد، اما این به شما این اجازه را 
نمــی دهد که عزیزان خود را به خاطر از دســت دادن 
چیزی مورد انتقاد قرار دهید. با این حال تسلیم کسانی 
نشــوید که اصرار دارند مــدل موهایتان یا مدل لباس 
پوشیدنتان را عوض کنید، تغییرات شما تضمین نمی 
کند که آنها شما را بیشتر دوست خواهند داشت، شما 
مجبور نیستید مدام بخاطر عزیزانتان تغییر رنگ بدهید 
و هر مدلی که دوست دارند باشید، نکته قابل توجه این 
است که شما فقط باید به کسی گوش بدهید که نگران 

سلامتی یا رفاه زندگی شماست.

چیزهایی که زندگی شما را ناخوشایند می کند

جشنواره گل و گلاب داراب

09347694944 على الهى        
09347691442 امین محمودى  
09347683032 محمدصالحى   
09100732079 مریم عطرى    
09125835582 ناهید لشگرى   
09114872417 پروا مکرم     

خرید 

فروش  

اجاره 
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آینده اى روشن  
در سرمایه گذارى  

و فرصتى تکرارنشدنى 

کیش بهشت گردشگران و سرمایه گذاران دنیا 

بازدید از پروژه‌های 
عمرانی  کیش

اقتصاد کیش-       رحیم سرهنگی مدیر عامل سازمان منطقه 
آزاد کیش باتفاق تنی چند از معاونین و مدیران سازمان منطقه 
آزاد کیش برخی پروژه های عمرانی جزیره کیش را مورد بازدید 

قرار داد.
به گزارش خبرنگار اقتصاد کیش مدیر عامل سازمان منطقه آزاد 
کیش در بازدید های خود ضمن گفتگو با ســرمایه گذاران در 

جریان مشکلات این پروژه ها قرار گرفت.
سرهنگی در این بازدید برتسریع بر  رفع هر چه سریعتر مشکلات 
سرمایه گذاران در چارچوب قانونی  و با نگاه حمایت و تشویق 

سرمایه گذاران به گسترش فعالیت های خود  تاکید کرد .


