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هر قدر به طبیعت نزدیک شوی، 
زندگانی شایسته تری را پیدا می کنی.
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پارسیان

سخن بزرگان

آموزش آشپزی 

مواد لازم :
۱ عدد سینه مرغ 

۲ قاشق غذا خوری ماست 
رب       ۱ الی ۱.۵ قاشق غذا خوری
نمک و فلفل سیاه       به مقدار لازم

به مقدار لازم پول بیبر 
روغن زیتون یا روغن معمولی 

             ۲ قاشق غذا خوری
۲ حبه سیر 

سیب زمینی متوسط     ۲ عدد
به مقدار لازم خیار شور 

گوجه فرنگی متوسط        ۲ عدد
پیاز متوسط                     ۱ عدد

جعفری خرد شده          به مقدار لازم
نان لواش             به مقدار لازم

مواد لازم برای قرمز کردن نان:
۳ قاشق غذا خوری روغن مایع 
۲ قاشق غذا خوری پاپریکا 

 طرز تهیه:
ابتدا فیله مرغ را به شکل ورقه های نازک 
برش بزنید سپس در یک ظرف مقداری 
ماست بریزید و رب را به آن اضافه کنید 
و هم بزنید تا کاملا با هم مخلوط شوند.

روغن زیتون را هم  به مواد اضافه کنید و 
هم بزنید تا مخلوط یکدست شود و بعد 
سیر را له کنید و یا با رنده ریز رنده کنید 
و به مواد اضافه کنید، بعد مقداری نمک، 

فلفل سیاه و پول بیبر را اضافه کنید.
ســپس برش های مرغ را در سســی که 
درســت کرده اید بریزیــد و کاملا با هم 
مخلوط کنید و بعد روی ظرف بپوشانید 
و به مدت تقریبا ۲ ساعت در یخچال قرار 

دهید تا استراحت کند.در این فاصله سیب 
زمینی ها را خلالی خرد کنید و سرخ کنید.
در یــک تابه مقــداری روغن بریزید و 
روی حرارت متوســط قرار دهید، بعد 
از این که روغن داغ شــد حرارت را کم 
کنید و برش های مرغ را در آن بریزید و 
کامل سرخ کنید. در یک ظرف کوچک 
مقداری روغن مایع بریزید و کمی پودر 
پاپریــکا به آن اضافه کنید و هم بزنید تا 
با هم مخلوط و یکدســت شوند. روی 
یک نان لواش را با مخلوط روغن مایع 
و پاپریکا رومال کنید و ســپس گوجه 
فرنگی را تمیز بشورید و حلقه ای خرد 
کنید، خیار شورها را هم خرد کنید و کنار 
بگذارید، بعد پیاز را خلالی برش دهید 
و خرد کنید و جعفری را ریز خرد کنید، 
ســپس روی نان لواش یک لایه سیب 

زمینی سرخ شده بریزید و بعد چند برش 
گوجه فرنگی و خیار شور اضافه کنید 
و ســپس پیازها و جعفری خرد شده را 
هم روی نان بریزید.بعد برش های مرغ 
سرخ شده را هم اضافه کنید و نان را رول 
کنید و سپس رول را داخل یک تابه قرار 
دهید و روی حرارت ملایم بگذارید تا 
نان کاملا خودش را بگیرد و سپس نان 
را در اندازه هــای دلخواه برش دهید و 

سرو نمایید.

دونر مرغ

چهل قاعده شمس تبریزی  فریدون مشیری کاریکاتور
آخر ای دوست نخواهی پرسید
که دل از دوری رویت چه کشید
سوخت در آتش و خاکستر شد
وعده های تو به دادش نرسید
داغ ماتم شد و بر سینه نشست

اشک حسرت شد و بر خاک چکید
آن همه عهد فراموشت شد

چشم من روشن روی تو سپید
جان به لب آمده در ظلمت غم
کی به دادم رسی ای صبح امید

آخر این عشق مرا خواهد کشت
عاقبت داغ مرا خواهی دید
دل پر درد فریدون مشکن

که خدا بر تو نخواهد بخشید

قاعده ۴۰ 
بیهوده  بگذرد،  عشق  بی  که  عمری 
گذشته است. نپرس که آیا باید در 
مجازی،  عشق  یا  باشم  الهی  عشق 
عشق زمینی یا عشق آسمانی، یا عشق 
جسمانی؟ از تفاوت ها تفاوت می زاید. 
حال آنکه به هیچ متمم و صفتی نیاز 
دنیایی  تنهایی  به  خود  عشق.  ندارد 
میانش  در  درست  یا  عشق.  است 
بیرونش  یا  آتشش،  در  هستی، 

هستی، در حسرتش.

سبک زندگی 

طب ســنتی برای سلامت کبد، عنصر چوب و متعادل 
کردن احساسات در طول فصل بهار، چندین رویکرد 

را پیشنهاد می کند.
استرس یک محرک رایج برای عصبانیت است و بهار 
می تواند استرس زا باشد، زیرا ما باید با تغییرات محیط 
سازگار شویم. تمرین هایی مانند مدیتیشن، تنفس عمق، 
حمام هــای کوتاه با  آب ولرم می توانند به آرامش ذهن 
و تعادل احساســات کمک کننــد. ارتباط اجتماعی، 
خلاقیت، آواز خواندن و اســتراحت راه های دیگری 

برای کمک به کاهش استرس هستند.
از یک رژیم غذایی متعادل و سالم استفاده کنید

خوردن غذاهایی که موجب سلامت کبد می شود و به 
حرکت انرژی کمک می کند، لذا از ســبزیجات تازه و 

غلات کامل بیشتر اســتفاده کنید و از خوردن بیش از 
حد قهوه، چای و نیکوتین، غذاهای چرب و سرخ شده، 
شکر تصفیه شده و غذاهای فرآوری شده و محصولات 

گوشت های آماده خودداری کنید.
بوهای خوش را استشمام کنید

در بهار می توان با استشمام بوهای خوش مانند گلاب و 
ریحان مغز و اعصاب را تقویت کرد.

ورزش کنید
ورزش بــه حرکت انرژی و کاهش تنش در کبد کمک 
می کند. فعالیت هایی مانند؛ یوگا و پیاده روی در فصل بهار 
مفید است. در واقع، پیاده روی یکی از بهترین کارهایی 
اســت که هر زمان که احساس خشم و ناامیدی شدید 

می کنیم، می توانیم انجام دهیم.

طب سوزنی یا داروهای گیاهی را امتحان کنید.
طب سوزنی و داروهای گیاهی می توانند به تسکین کبد، 

کاهش استرس و عصبانیت کمک کنند.
دقت کنید بهار تا ابد نمی ماند. از انرژی آن عاقلانه استفاده 
کنید، تا محصولاتی که می کارید، محصولاتی باشند که 
می خواهید برداشت کنید. باید توجه داشت که خشم 
خود ذاتاً مشکل ساز نیست، این یک واکنش کاملاً طبیعی 
به هر مانعی برای وضعیت مطلوب جریان کبد است و 
خشم نیز می تواند به بی عدالتی دامن بزند. با این حال، 
هنگامی که خشــم سرکوب شود یا بیش از حد تخلیه 
شود، به راحتی می تواند منجر به بیماری شود. با این حال، 
هنگامی که با کنجکاوی و صبر مواجه می شویم، خشم 

می تواند به ما انگیزه لازم برای رشد و تغییر را بدهد.

چگونه خشم خود را در فصل بهار کنترل کنیم؟

چشمه آب گرم گنو- بندر عباس


