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خانه پروتئین 
سوسیس 
کالباس 

مرغ و گوشت 
لبنیات محلى 

سبزى منجمد 

عکس  روز

بندر چارک      بستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش
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شما نمی توانید به یک نفر چیزی را که خودش از قبل نمی داند یاد بدهید .
فقط می توانید او را از آنچه می داند با خبر و آگاه کنید.

24 گالیله 
18

پارسیان

سخن بزرگان

آموزش آشپزی

مواد لازم : 
۱۷ گرم مخمر تازه فشرده کیک

یک فنجان شیر گرم
دو و یک چهارم فنجان آرد همه منظوره

۲ قاشق چای خوری نمک
یک عدد تخم مرغ

سه چهارم پیمانه مویز خشک )کشمش بیدانه سیاه(
سه چهارم پیمانه کشمش طلایی

یک عدد سیب پوست کنده و کاملا خرد شده
یک پیمانه روغن گیاهی برای سرخ کردن

یک پیمانه پودر قند
طرز تهیه :

مخمر فشرده را با دست خرد کنید و آن را در شیر گرم 
بریزید. مخمر و شیر را کمی مخلوط کنید و آن ها را برای 

چند دقیقه در دمای اتاق بگذارید تا مخمر در شیر حل 
شود. آرد و نمک را با استفاده از الک در یک کاسه بزرگ 
بریزید. سپس مخلوط مخمر و شیر را به همراه تخم مرغ 
در آرد بریزید و با همزن دستی مخلوط کنید تا یک خمیر 

نرم به دست بیاید. 
مویز، کشمش طلایی و سیب های خرد شده را به خمیر 
اضافه کنید و مواد را خوب مخلوط کنید. سپس درب 
کاسه را با سلفون بپوشانید و آن را برای یک ساعت در 

محیط گرم بگذارید تا حجم آن، دو برابر شود.
روغن را در یک تابه گود بریزید و آن را روی حرارت 
زیاد گاز قرار دهید تا کاملا داغ شود. با استفاده از دو قاشق 
فلزی، خمیر را به شکل توپ های کوچک شکل دهید 
و آن ها را با احتیاط در روغن داغ بیندازید. توجه داشته 
باشید که برای سرخ کردن این دسر، باید »اولیبوله« کاملا 

در روغن غوطه ور باشد.
»اولیبوله« را تا زمانی سرخ کنید که طلایی قهوه ای شود. 

ســرخ کردن این دسر شیرین، حدود ۸ دقیقه به طول 
می انجامد. دونات های شما باید نرم باشند؛ اما روغنی 
نباشند. اگر روغن زیاد داغ نشده باشد، بیرون دونات ها 
سفت می شود و داخل آن ها روغنی می ماند. دونات ها 
را روی کاغذ روغنی یا دستمال مخصوص آشپزخانه 
قرار دهید تا روغن اضافه آن ها کشیده شود. سپس روی 
آن ها پودر قند بپاشید. برای سرو، دونات ها را در ظرف 

بکشید و آن ها را با پودر قند بیشتر تزیین کنید. 

دونات »اولیبوله«؛ کشور هلند

 آیا میدانید های جالب ورزشیسعدیکاریکاتور
نه من تنها گرفتارم به دام زلف زیبایی

که هر کس با دلارامی سری دارند و سودایی
قرین یار زیبا را چه پروای چمن باشد

هزاران سرو بستانی فدای سروبالایی
مرا نسبت به شیدایی کند ماه پری پیکر

تو دل با خویشتن داری چه دانی حال شیدایی
همی دانم که فریادم به گوشش می رسد لیکن

ملولی را چه غم دارد ز حال ناشکیبایی
خرد با عشق می کوشد که وی را در کمند آرد

ولیکن بر نمی آید ضعیفی با توانایی
مرا وقتی ز نزدیکان ملامت سخت می آمد

نترسم دیگر از باران که افتادم به دریایی
تو خواهی خشم بر ما گیر و خواهی چشم بر ما کن

که ما را با کسی دیگر نمانده ست از تو پروایی
نپندارم که سعدی را بیازاری و بگذاری

که بعد از سایه لطفت ندارد در جهان جایی
من آن خاک وفادارم که از من بوی مهر آید

و گر بادم برد چون شعر هر جزوی به اقصایی

شما  ریه  سطح  می دانید  آیا 
تقریباً به اندازه یک زمین تنیس 

است؟
آیا می دانید بوکس در سال 
قانونی  ورزش  یک  به   ۱۹۰۱

تبدیل شد؟
 آیا می دانید اولین بازی های 
المپیک مدرن در سال ۱۸۹۶ در 
شرکت  شد،  برگزار  یونان  آتن 
کنندگان ۳۱۱ مرد و بدون رقبای 

زن بودند؟

سبک زندگی 

اگــر خانواده ها اصــول مدیریت مالــی را بدانند، و 
برنامه ریزی  اقتصادی باشــند بین دخل و خرج آن ها 

تعادل برقرار می شود.
راهکارهایی برای مدیریت پول

یادداشت کردن هزینه ها
شــما می دانید پولــی که در می آوریــد چطور خرج 
می شود؟ اولین قدم برای مدیریت مالی خانواده همین 
نکته است. برای فهمیدن این موضوع سعی کنید یک یا 
۲ ماه همه هزینه هایتان را در  یک دفترچه یا برنامه های 
موبایلی یادداشت کنید تا بفهمید پولتان چطوری خرج 

می شود.
اولویت بندی مخارج

ما باید با اولویت بندی خواســته هایمان، برای به دست 
آوردن چیزهایی که دوســت داریم برنامه ریزی کنیم. 
البته گاهی خیلی ها نمی توانند بین نیاز و خواسته شان 

تفکیک قائل شوند.
بودجه بندی پول

یادتان باشد در بودجه بندی موفق همه اعضای خانواده 
باید به توافق برسند و به آن عمل کنند. بودجه بندی یکی 
از کلیدهای مدیریت مالی خانواده است. بودجه بندی 
کمکتان می کند تا بــرای مصرف پول تان برنامه ریزی 
داشته باشید. چون اگر بودجه بندی نباشد ممکن است 
وسوسه شــوید و پول را جایی خرج کنید که سودی 

نداشته باشد.
کم کردن پول قبض 

تا حالا به هزینه قبض های خانه تات دقت کردید؟ برای 
مثــال همین هزینه اینترنت. گاهی بدون توجه به پول، 
ساعت ها در صفحات اینستاگرام و توییتر و... بی هدف 
وقت می گذرانیم و به پولی که برای اینترنت پرداخت 

می کنیم، توجه نداریم.

مصــرف برق، گاز و آب هم که جای خود دارد. کنترل 
این هزینه ها به مدیریت مالی خانواده کمک می کند.

آسیب خریدهای غیرضروری
اصلا مهم نیســت که چقدر درآمد دارید. اگر مراقب 
خرج های اضافی زندگی تان نباشــید، همیشه پول کم 

میاورید.
 از عواقــب خریدهــای غیــر ضروری می شــود به 
مشکل های مالی، بدهی ، حساب بانکی خالی، از دست 

دادن خانه یا دارایی  اشاره کرد.
مقابله با خرج های اضافی

-  تمرین نه گفتن
-  بررسی وسایل  خانه

-  عجله ممنوع
-  فهرست خرید

-  پیگیری هزینه ها

چطور خرج های خانه و خانواده را مدیریت کنیم؟

فرانک فتوحی )کیشوند(


