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در حالی که همه خواسته های خود را دنبال می کنید
از همه داشته های خود لذت ببرید
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پارسیان

سخن بزرگان

آموزش آشپزی

مواد لازم :
مرغ: یک عدد کامل

پیاز متوسط: یک عدد رنده شده
گردو: ۲۵۰ گرم

رب آلوچه: یک قاشق غذاخوری
نمک و فلفل و زرد چوبه: به میزان کافی

گلپر: یک قاشق مربا خوری
طرز تهیه :

برای تهیه مرغ لونگی شمالی ابتدا باید 

داخل مرغ را به خوبی شسته و تمیز کنید 
تا مواد اضافی آن کاملا خارج شود. 

برای پر کردن درون شکم مرغ ابتدا باید 
گردوها را خوب آسیاب کنید.

یک عدد پیاز متوسط را پوست گرفته و 
رنده کنید. پیازها را به گردوهای آسیاب 
شده اضافه و به خوبی با یکدیگر مخلوط 

کنید.
در این مرحلــه از آماده کردن مواد مرغ 
لونگــی، به مقــدار کافی نمک فلفل و 

زردچوبه را به گردو و پیاز اضافه کنید.
یک قاشق غذاخوری رب آلوچه و یک 
قاشق مربا خوری گلپر که در مواد لازم 

ایــن نوع غذا اعلام کردیم را درون مواد 
گــردو ریخته و این مواد را با قاشــق به 
خوبی با یکدیگر ترکیب کنید و اجازه 

دهید مواد به خورد هم بروند.
موادی که آماده کردید را به آرامی درون 

مرغ جای دهید.
روی سینه و ران مرغ سوراخ‌های ریزی 
ایجاد کنید؛ این کار کمک می‌کند تا مواد 
درون مرغ لونگی شما و خود مرغ بهتر 
پخته شــوند.با نخ و سوزن مخصوص 
آشــپزی می‌توانید شکم مرغ را ببندید 
و پاهــای آن را با نخ به یکدیگر متصل 
کنید تا هنگام پخت فرم خود را از دست 

ندهــد.روی مرغ لونگی در قابلمه را با 
رب آلوچه کاملا پوشش دهید. این رب 
ریختن روی مرغ بــر ظاهر و مزه مرغ 
تاثیر فوق العــاده‌ای دارد.مرغ را با رب 
آلوچه رویش مقداری سرخ کنید. سپس 
بگذارید با یک لیوان آب به خوبی بپزد.

مرغ لونگی؛ غذای 
خوشمزه گیلان

آیا میدانید‌های جالب غذا‌هاعطار نیشابوریکاریکاتور
ما ز خرابات عشق مست الست آمدیم

نام بلی چون بریم چون همه مست آمدیم
پیش ز ما جان ما خورد شراب الست

ما همه زان یک شراب مست الست آمدیم
خاک بد آدم که دوست جرعه بدان خاک ریخت

ما همه زان جرعه دوست به دست آمدیم
ساقی جام الست چون و سقیهم بگفت

ما ز پی نیستی عاشق هست آمدیم
خیز و دلا مست شو از می قدسی از آنک
ما نه بدین تیره جای بهر نشست آمدیم

دوست چو جبار بود هیچ شکستی نداشت
گفت شکست آورید ما به شکست آمدیم
گوهر عطار یافت قدر و بلندی ز عشق
گرچه ز تأثیر جسم جوهر پست آمدیم

از  بیشتر  آوکادو  می‌دانید  آیا 
هر نوع میوه دیگر کالری دارد؟

باستان  یونان  در  می‌دانید  آیا 
هویج یک نوع ماده دارویی بود و نه 

یک خوراکی؟
آیا می‌دانید غذا‌های فریز شده 
به   ۱۹۲۰ سال  در  بار  اولین  برای 

بازار آمدند؟
آیا می‌دانید بیش از 000، 15 

نوع مختلف برنج وجود دارد؟

سبک زندگی‌

یک روانشناس بالینی به چند راهکار و تکنیک ساده در 
خصوص مهار کردن نشخوار فکری اشاره کرد.

زهره قاســمی، روانشناس بالینی گفت: احتمالا تمام 
افراد یا دچار نشــخوار فکری هســتند یا یکبار به آن 
مبتلا شده‌اند. اگر مدام اشتباهات گذشته را به خودتان 
یادآوری می‌کنید و  بابتشان خودتان را سرزنش می‌کنید 
قطعا از وضعیت حال غافل می‌شوید. به جای این که در 
حال زندگی کرده و به آینده فکر کنید مدام گذشته خود 

را یادآور می‌شوید.
او در ادامه گفت: گاهی آنقدر در مورد اتفاقات گذشته 
یا آینده نگرانید که از حالت غافل می‌شوید و به آن چه 
که هم‌اکنون  اتفاق می‌افتد آگاه نیستید. همیشه بدترین 
حالت ممکن هر اتفاقی را تصور می‌کنید و نمی‌توانید 

ذهنتان را از مسائل نگران‌کننده دور کنید.
قاســمی افزود: یک موقعیت یا تجربه را بار‌ها و بار‌ها 
در ذهنتان مرور کرده و مجدد تکرار می‌کنید.احساس 
می‌کنیــد مغزتــان خاموش نمی‌شــود و نمی توانید 

استراحت کنید یا بخوابید. به همین دلیل است که کل 
روز را خسته و بی‌حال سپری می‌کنید.

چند تکنیک ساده برای مقابله کردن با نشخوارفکری
-این چرخه معیوب را بشکنید

-روی راه حل تمرکز کنید
-اقدامات بیشتری را از فکر و ذهن خود عبور دهید

-هدف گذاریتان را تغییر بدهید
-روی عزت نفستان کار کنید

احترام به خود؛ درس ارزشمندی و عزت نفس است 
 لیلا شقاقی روانشناس بالینی کودک و نوجوان نیز در 
همین راستا گفت: با داشتن عزت نفس باعث می شود 
که درون خودمان احساس خوبی ایجاد کرده و بتوانیم 
این حس ارزشمند را به دیگران منتقل کنیم. اگر بتوانیم 
عزت نفســمان را با فرزندانمان به اشتراک بگذاریم. 
می‌توانند به راحتی در بزرگسالی پذیرا اشتباهات خود 

باشند.
او در ادامــه بیان کرد: در این بیــن از خود انتظارات 

واقع بینانه ای خواهند داشــت.حتی می توانند رابطه 
مناسبی را با دیگران برقرار کنند.با داشتن عزت نفس 
و ارزشمند بودن می توانند نیازهای خود را بشناسند 

و بیان کنند.
شــقاقی تصریح کرد: نگذارید فرزندانمان ما را افراد از 
خودگذشته و مظلوم بدون عزت نفس بدانند. تصویر 
آرمانی یک زن به عنوان یک ابر انسان خستگی ناپذیر 
و از خــود گذشــته نه تنها برای خودمــان بلکه برای 

فرزندانمان مفید نخواهد بود.
او گفت: فرزندانمان باید بدانند که ما هم به عنوان یک 
انسان افکار و نیاز‌ها، علایق، نظر‌های خودمان را داریم . 
نه تنها نقش‌های خودمان بلکه به سایر وظایف خودمان 
می‌رسیم. این درس در این راستا است که فرزندانمان 
بدانند که چگونه به خودشان احترام بگذارند و ارزش 
خود را حفظ کنند.بهتر اســت تمام خانواده ها روش 
دادن عزت نفس و ارزشمند بودن را ابتدا از خود و بعد 

به فرزندانشان انتقال دهند.

آسیب‌های نشخوار فکری و تکنیک هایی برای مدیریت آن

برداشت و فرآوری میگو - دریای خزر

09347696027 مریم عطـــرى     
09347691442 امین محمــودى  
09347683032 محمد صالــحى  
روحـــى     09347697895 امیــر 

خرید 

فروش  

اجاره 
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واحدهاى  فروش 
 آماده تحویل 

سند دار  
به صورت نقد و اقساط 

سرمایه گذارى تکرارنشدنى 


