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پارسیان

سخن بزرگان

آموزش آشپزی 

مواد لازم
گوشت: ۳۰۰ گرم

چغندر قرمز: ۳ عدد
سیب زمینی: ۲ عدد

رب گوجه فرنگی: ۲ قاشق غذاخوری
سیر: ۲ حبه
پیاز: ۲ عدد

هویج: ۲ عدد
جعفری خرد شده :۳ قاشق غذاخوری

گوجه فرنگی: ۲ عدد
سرکه: ۱ قاشق غذاخوری
شکر: ۱ قاشق غذاخوری
کره: ۱ قاشق غذاخوری

نمک : به مقدار لازم
فلفل: به مقدار لازم

مراحل پخت :
گوشــت خرد شده را همراه با یک عدد پیاز رنده شده 

تفت دهید.
بعد از اینکه رنگ گوشت کمی تغییر کرد ۴ لیوان آب به 

آن افزوده، روی حرارت ملایم گوشت را بپزید.
پوست چغندر را بگیرید و با رنده درشت رنده کنید.
چغندر را همراه با سرکه و رغن در تابه تفت دهید.

به مواد شکر و رب گوجه اضافه کرده و همچنان تفت 
دهید.

صبر کنید تا رشته های چغندر رنده شده کمی نرم شوند 
سپس آن را از روی حرارت بردارید.

۱ پیاز خرد شده را با مقداری کره در ماهیتابه تفت دهید.
سپس هویج پوست کنده و رنده شده را به آن بیفزایید و 

تا نرم شدن هویج آنها را تفت دهید.
۱ الی ۲ ساعت صبر کنید تا گوشت کاملا پخته شود.

سپس سیب زمینی های خرد شده را به گوشت اضافه 
کنید.

۱۵ دقیقه مهلت دهید تا سیب زمینی ها نرم شوند.
همه موادی را که قبلا تفت داده اید به گوشت بیفزایید. 

۱۵ دقیقه صبر کنید.
گوجه فرنگی ها را پوست بگیرید و خرد کنید.

سپس آنها را همراه با جعفری خرد شده، سیر رنده شده 
و نمک و فلفل به گوشت اضافه کنید.

خــوراک را روی حرارت ملایم قرار دهید و ۱۵ دقیقه 
صبر کنید تا کمی بجوشد و کاملا جا بیفتد.
پس از نیم ساعت خوراک شما آماده است.

خوراک گوشت و چغندر )روسی(

جملات ناب از کتاب های نابوحشی بافقیکاریکاتور
دلتنگم و با هیچکسم میل سخن نیست
کس در همه آفاق به دلتنگی من نیست
گلگشت چمن با دل آسوده توان کرد

آزرده دلان را سر گلگشت چمن نیست
از آتش سودای تو و خار جفایت

آن کیست که با داغ نو و ریش کهن نیست
بسیار ستمکار و بسی عهدشکن هست
اما به ستمکاری آن عهدشکن نیست

در حشر چو بینند بدانند که وحشی ست
آن را که تنی غرقه به خون هست و کفن نیست

سبک زندگی 

یک رابطه اجتماعی موفق نیازمند احترام گذاشتن 
به طرف مقابل و رعایت حریم خصوصی اوست.

روابط غریزه ای اســت که خداوند متعال در انسان 
آفریده است و انسان ذاتاً موجودی اجتماعی است. 
دایره های روابط، متعدد و متنوع اســت که برخی از 
آن ها نزدیک و صمیمــی و برخی دیگر دورادور و 
رسمی است. هر رابطه ای پیام های متفاوتی دارد و از 
جمله پیام های آن شــادی و تمایل به توسعه و لذت 

بردن است که هر کدام از این روابط نقشی دارد.
در برقــراری روابط باید مراقــب انتخاب هایمان 
باشــیم و بدانیم که چه کسی با چه موقعیتی را وارد 
زندگــی مان می کنیم. روابطــی را انتخاب کنیم که 

شبیه ارزش ها و اصول ما باشد و افرادی را که با ما 
متفاوت هستند، نپذیریم.

مهمتریــن قانون در روابط، احترام و رعایت حریم 
خصوصی اســت و صداقت، ســرزندگی، اعتماد 

آنهاست و درستی از ملزومات هر رابطه است.
برای آنکه در روابط خود روبه پیشــرفت باشــیم، 
باید از روابط خسته کنند دوری و برای احساسات 
خــود دایره خاصی ایجاد کنیم که اجازه ندهیم هر 
کســی وارد آن شود مگر اینکه از صداقت رابطه او 
و خود او مطمئن شــویم تا در مواجهه با ساده ترین 

شرایط شوکه نشویم.
زیبایی یک رابطه بــه میزان احترام، صداقت، صفا 

و خلوص آن بســتگی دارد و باید موجب راحتی 
و صمیمیت و پیشــرفت ما باشد. یک رابطه خوب 
باید دوطرفه بوده و در آن علاقه متقابل وجود داشته 
باشــد و به خاطر محبت یا عشقی که در آن جاری 

است باید مفرح و نشاط آور باشد.
یکــی از عوامل و اهداف برقراری رابطه با دیگران 
میل به توسعه است و باید داوطلبانه و با کمال میل 
و اراده دو طــرف همراه باشــد و نه از روی نفرت 

و اجبار.
اگر کســی را دوســت دارید همانگونه که هست 
بپذیرید و او را تغییر ندهید؛ زیرا عشــق اســت که 

روابط را ایجاد می کند.

چگونه روابط اجتماعی موفق داشته باشیم؟

استاد کیومرث صیاد - پرندگان جزیره

عشق سال های وبا -  کابریل گارسيا مارکز
انسان فقط روزی متولد نمیشود که از شکم مادر بیرون می 
آید بلکه زندگی وادارش میکند چندین مرتبه دیگر از شکم 

خود بیرون بیاید و متولد شود.
اگر به موقع ملتفت شده بودند که حذر کردن از فجایع مهم 
زندگی زناشــویی خیلی آسانتر از آزارهای کوچک زندگی 
روزانه اســت، ممکن بود زندگی برای هر دوی آن ها آسانتر 
شــود ولی تنها چیزی که یاد گرفته بودند این بود که عقل 

موقعی به سراغ آدم می آید که دیگر خیلی دیر شده است.
 ترس او، ترس از مرگ نبود. نه، ترس از مرگ سال های سال 
بود که در قلبش وجود داشــت و همراهش زندگی می کرد. 

سایه ای بود که به سایه خود او اضافه شده بود.
 در هشتاد و یک سالگی هنوز عقلش می رسید که فقط با چند 
نخ نازک و پوسیده با این جهان پیوند دارد، نخ هایی که ممکن 
بود بدون هیچ گونه احساس درد پاره شوند. خیلی ساده، با 
یک غلت زدن عوضی در هنگام خواب. تمام سعی و کوشش 
خود را به کار می برد تا آن نخ ها پاره نشوند چون می ترسید که 

در ظلمت مرگ، خدا را جلوی چشم خود نبیند.

خیابان کاشانى، نرسیده به میدان سنایى،جنب برج مونا 
ساختمان تندیس، درمانگاه آریا سلامت 
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