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وقتی غمگین هستید،دنیا شما را به مسخره می گیرد. وقتی خوشحالید، دنیا به شما لبخند می زند؛
  اما وقتی دیگران  را خوشحال می کنید، دنیا به شما تعظیم می کند
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پارسیان

سخن بزرگان

آموزش آشپزی

مواد لازم برای ۴ نفر:
۴۰۰ گرم فیله مرغ	

۱ عدد پیاز	
فلفل دلمه ای     ½ فلفل دلمه ای

۱۰ عدد قارچ	
۲۰۰ گرم پنیر پیتزا	

۴ عدد نان باگت	
۲۰ گرم کره	

سس هزار جزیره  به مقدار کافی
نمک و فلفل سیاه   به مقدار کافی

پودر آویشن و پولبیبر  به مقدار کافی
دستور پخت :

 فیلــه هــای مرغ را به همــراه فلفل 
دلمه‌ای بــه صورت نــواری نازک 
خرد می کنیم. یک تابه مناسب روی 

حــرارت ملایم گذاشــته و مقداری 
روغن مایع و آن می افزاییم.

حالا فیله های مرغ را به همراه مقداری 
نمک، فلفل سیاه و پودر آویشن به تابه 
اضافه کرده و تفت می دهیم تا کاملا 
پخته و سرخ شوند. در ادامه قارچ را 
به صورت ورقه ای، ســپس پیاز را به 

صورت خلالی خرد می کنیم.
یک تابــه جداگانــه روی حرارت 
ملایم گذاشــته و کره را به آن افزوده 
و قــارچ را به همراه مقداری نمک به 
تابه اضافه کرده و حرارت را زیاد می 
کنیم، ســپس تفت می دهیم تا قارچ 

آب نیندازد و کاملا پخته شود.
 فیلــه های مرغ پخته شــده را از تابه 
خارج کرده و پیاز را به آن می افزاییم، 

ســپس تفت می دهیم تا سبک و نرم 
شود. در ادامه فلفل دلمه ای خرد شده 
را بــه تابه اضافه کرده و به تفت دادن 

ادامه می دهیم تا سرخ شوند.
دستگاه ســاندویچ ســاز را روشن 

می‌کنیم تا کاملا گرم شود.
 سپس فیله های مرغ را به همراه قارچ 
و مقداری پولبیبر به تابه حاوی پیاز و 
فلفــل دلمه ای می افزاییم و تفت می 

دهیم تا مواد ترکیب شوند.
پنیر پیتزا را روی مواد ریخته و درب 
تابه را می بندیم و اجازه می دهیم پنیر 
کاملا ذوب شود، سپس کمی مخلوط 
می کنیم تا پنیر به همه قسمت ها مواد 
برســد. حالا نان باگت ها را از وسط 

به صورت ورقه‌ای برش می زنیم. 

در ایــن مرحله مقداری ســس هزار 
جزیــره روی نان باگــت می مالیم، 
ســپس مقداری از مواد روی آنها می 
ریزیــم. حالا نان باگــت ها را درون 
دستگاه گذاشته و گریل می کنیم. در 
نهایت به همراه ســس دلخواه سرو 

می کنیم. 

 پنینی مرغ

آیا میدانید‌های جالب طولسهراب سپهریکاریکاتور
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 حشره کَک ۳۵۰ 
برابر طول بدن خود می‌پرد؟

  آیا می‌دانید دیوار بزرگ چین 
حدود ۶۴۳۰ کیلومتر طول دارد؟

طولانی‌ترین  می‌دانید  آیا   

در  یونگ  خیابان  جهان،  در  خیابان 
تورنتو کانادا با طول ۱۸۹۶ کیلومتر 

است؟

کودک و نوجوان‌

مهــم ترین و مخرب ترین عاملی که می تواند کودک 
شــما را بهم بریزد، درد و دل کردن شما درباره مسائل 
مالی و مشکلات تان در زندگی، با کودک است. کودک 
شما نمی تواند آن درکی که شما از مشکلات خانواده 
دارید را داشته باشد به همین دلیل چون نمی تواند این 
موضوعات را هضم کند، حالات او تغییر می کند و به 
جای همدلی، پرخاشگری، گوشه گیری، بی خوابی و 
بی غذایی و هزار و یک عمل ناخوشایند دیگر را از خود 
نشان می دهد. پس از درد و دل با کودک خود و گفتن 
جزئیــات به او جدا خودداری نمایید، چون این کار نه 
تنها نتیجه دلخواهتان را به شما نمی دهد، بلکه اوضاع 

را خراب تر می کند. 
خودتان را با سایر خانواده ها و موقعیت های مالی آن ها 

قیاس نکنید. این کار باعث می شود تا ذهن کودک شما 
بهم بریزد و بدون و هیچ دلیلی، حس نفرت و یا حس 
حسرت را نسبت به خانواده های دیگر تجربه کند و این 
حس با او، بزرگ و بزرگ تر شود.  نیازی نیست کودک 
شما بداند که شما چقدر درآمد ماهانه دارید، فعلا فقط 
کافیست متوجه شود که یک سری از مسائل همیشگی 
با محدودیت مواجه است و این موضوع موقتی است و 

به زودی برطرف خواهد شد. 
گفتن این جملات کــه ما پس اندازی نداریم، یا فقط 
اینقدر پول داریم، اینقدر بدهکار هستیم، فقط و فقط به 
کودک شما استرس تزریق می کند و باعث می شود که 
لحظه به لحظه، او مضطرب تر و حال خراب تر شود. 

گفتن این مسائل اصلا نیاز نیست. 

 کودکان روحیه ی بسیار حساسی دارند و گاهی اوقات 
نیاز است برای اینکه والدین بتوانند بهتر فرزندان شان 
را درک کننــد، از منظر آن ها و با توانایی های آن ها به 
دنیای اطراف خود نگاه کنند. یادتان باشد که شما تا یک 
سنی، قهرمان های زندگی فرزندان تان هستید و در زمان 
های ناتوانی کودک، تنها شما پناه او خواهید بود. پس 
مراقب تصور کودک از خودتان باشید و با بیان یک سری 
جملات و مسائل رایج و اشتباه، حال خوش خودتان و 
کودک تان را خراب نکنید. به رفتارهای کودک تان توجه 
کنید و هر چیزی که مســبب اضطراب و ترس او شده 
است را تا حد ممکن از او دور نگه دارید چون ظرفیت 
فرزند شما در مقابله با درک مفاهیم عمیق زندگی، بسیار 

محدود است. 

درباره چه چیزهایی با کودک مان صحبت نکنیم؟

آب تنی در نقش جهان


