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بندرچارك، خیابان فلسطین 
0903 320 1017

خانه پروتئین 
سوسیس 
کالباس 

مرغ و گوشت 
لبنیات محلى 

سبزى منجمد 

عکس  روز

بندر چارک      بستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش
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مهم نیست کجا متولدّ شدم و چگونه و کجا زندگی کرده ام.
مهم این است که در آنجا که بوده ام چگونه رفتاری داشته ام . . .

)جوجیا اوکیف( 24
18

پارسیان

سخن بزرگان

آموزش آشپزی 

مواد لازم :
۱ عدد سینه مرغ  

۳۰۰ گرم قارچ  
۱ عدد پیاز  

به مقدار لازم پنیرپیتزا  
به مقدار لازم خمیر تارت آماده 

۱ قاشق چای خوری پودر سیر  
۱ قاشق چای خوری آویشن  

به مقدار لازم نمک، فلفل و زردچوبه 
طرز تهیه :

ابتدا درون قابلمه یک عدد سینه مرغ را به همراه مقداری 

نمک و فلفل و زردچوبه بپزید، سپس مرغ پخته شده 
را ریش ریش کنید و کنار بگذارید.بعد از پوست کندن 
پیاز، آن را رنده ریز کنید، ســپس قارچ ها را بشویید و 

سپس پوست آن را بگیرید و خرد کنید.
در یک تابه مناسب روغن بریزید و پیاز را به همراه پودر 
سیر و قارچ های خرد شده تفت دهید.بعد از تفت دادن 
قارچ ها نوبت به اضافه نمودن مرغ ریش ریش شــده 
به تابه می رســد، مرغ را به همراه ادویه های گفته شده 
به قارچ های سرخ شده اضافه کرده و تفت دهید.قالب 
تارت را با روغن چرب کنید و خمیر آماده را در آن پهن 
کنید.مواد تهیه شده را درون قالب بر روی خمیر تارت 
بریزید و سپس پنیر را اضافه کنید. میزان پنیر پیتزا دلخواه 
است، برای طعم دهی بیشتر می توانید کمی جعفری نیز 

روی مواد بریزید.
قالب هــای تارت را داخل فری که از قبل با دمای ۱۸۰ 
درجه ســانتیگراد روشن کرده اید و گرم شده، به مدت 
۱۵ -۱۰ دقیقه قرار دهید تا لبه های تارت طلایی و پنیر 
آب شــود، بعد از خنک شــدن تارت قارچ و پنیر را از 

قالب خارج کنید و به همراه سس دلخواه سرو نمایید.

تارت قارچ و پنیر 

آیا میدانید های جالب درباره حیواناتحمید مصدقکاریکاتور
مرا با سوز جان بگذار و بگذر
اسیر و ناتوان بگذار و بگذر

چو شمعی سوختم از آتش عشق
مرا آتش به جان بگذار و بگذر

دلی چون لاله بی داغ غمت نیست
بر این دل هم نشان بگذار و بگذر
مرا با یک جهان اندوه جانسوز
تو ای نامهربان بگذار و بگذر

دو چشمی را که مفتون رخت بود
کنون گوهرفشان بگذار و بگذر
در افتادم به گرداب غم عشق
مرا در این میان بگذار و بگذر

به او گفتم: حمید از هجر فرسود!
به من گفتا: جهان بگذار و بگذر

آیا می دانید عمر متوسط یک 
دایناسور ۱۰۰ سال بوده است؟

عدد   ۳ شتر ها  می دانید  آیا 
به  ماسه  ورود  از  تا  دارند  پلک 

چشمشان جلوگیری کند؟
خرس  نوزاد  می دانید  آیا    
قدرت  زندگی  اول  ماه  در  قطبی 

بینایی و شنوایی ندارد؟

کودک و نوجوان 

روانشناس بالینی کودکان و نوجوان 
گفت: به خود و ازرش هایمان احترام 
بگذاریم تــا فرزندانمان عزت نفس 

داشتن را یاد بگیرند.
لیلا شقاقی روانشناس بالینی کودک 
و نوجوان گفت: با داشتن عزت نفس 
باعث می شــود کــه درون خودمان 
احساس خوبی ایجاد کرده و بتوانیم 
این حس ارزشــمند را بــه دیگران 
منتقل کنیم. اگر بتوانیم عزت نفسمان 
را با فرزندانمان به اشتراک بگذاریم. 
می تواننــد به راحتی در بزرگســالی 

پذیرا اشتباهات خود باشند.
او در ادامــه بیان کــرد: در این بین از 
خود انتظارات واقع بینانه ای خواهند 
داشت.حتی می توانند رابطه مناسبی 

را بــا دیگران برقرار کنند.با داشــتن 
عــزت نفس و ارزشــمند بودن می 
توانند نیازهای خود را بشناســند و 

بیان کنند.
شــقاقی تصریــح کــرد: نگذارید 

فرزندانمان ما را افراد از خودگذشته 
و مظلوم بدون عــزت نفس بدانند. 
تصویر آرمانی یک زن به عنوان یک 
ابر انسان خســتگی ناپذیر و از خود 
گذشــته نه تنها بــرای خودمان بلکه 

برای فرزندانمان مفید نخواهد بود.
او گفت:مــا فرزندانمان را دوســت 
داریــم و از خودگذشــتگی ما برای 
رســیدن اهداف کل خانواده است. 
البته فرزندانمان باید بدانند که ما هم 
به عنوان یک انســان افکار و نیاز ها، 
علایق، نظر های خودمان را داریم . نه 
تنها نقش های خودمان بلکه به سایر 

وظایف خودمان می رسیم.
این درس در این راســتا اســت که 
فرزندانمــان بدانند کــه چگونه به 
خودشــان احترام بگذارند و ارزش 
خود را حفظ کنند.بهتر اســت تمام 
خانواده ها روش دادن عزت نفس و 
ارزشــمند بودن را ابتدا از خود و بعد 

به فرزندانشان انتقال دهند.

احترام به خود؛ درس ارزشمندی و عزت نفس است

اشرف زابلی - کیشوند


