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پارسیان

سخن بزرگان

آموزش آشپزی 

مواد لازم :
اسفناج یا آرگولا: ۱۰۰ گرم

لبو: ۴ عدد
پرتقال: ۲ عدد متوسط

مغز گردو خرد شده: ۱/۴ لیوان فرانسوی دسته دار
پنیر فتا: ۲ قاشق غذاخوری

روغن زیتون: ۳ قاشق غذاخوری
آب پرتقال: ۲ قاشق غذاخوری
سرکه قرمز: ۱ قاشق غذاخوری

خردل دیوژن: ۱ قاشق غذاخوری
نمک: ۱/۴ قاشق غذاخوری

فلفل سیاه: ۱/۴ قاشق غذاخوری
طرز تهیه :

در اولین مرحله از طرز تهیه ســالاد لبو و پرتقال، لبوها 

را بشویید. لبوها را در یک قابلمه با مقداری آب بپزید 
تا کاملا نرم شود. به خاطر داشته باشید که اگر لبو را از 
قبل پخته باشید، زمان آماده سازی مواد سالاد بسیار کمتر 
می شود .  در این مدت، اسفناج و آرگولا را تمیز کنید و 
با مقداری آب به مدت ۱۰ دقیقه بخیسانید تا گل و لای 
آنها گرفته شود. سپس سبزی ها را آبکش کنید و اجازه 

دهید آب اضافی خود را از دست بدهند.
بعد از پختن لبوهــا، اجازه دهید از دما بیفتند و خنک 
شــوند. سپس پوســت روی لبوها را بگیرید. لبوها را 
بــه صورت حلقه های باریک برش بزنید. می توانید به 
صورت نگینی هم آنها را خرد کنید. سپس پوست نازک 
)peel( پرتقال را بگیرید. می توانید هر پر پرتقال را با 
چاقو نصف کنید و هسته آن را بیرون بیاورید. فقط از 

چاقوی تیز استفاده کنید تا پرتقال ها له نشوند.
در ایــن مرحله، لبوها و پرتقال های پوســت گرفته و 
خرد شــده را در ظرف سرو بریزید. اسفناج و آرگولا 

را به قطعات ریزتر خرد کنید. اگر از بچه اسفناج )بیبی 
اسفناج( استفاده می کنید، نیازی به خرد کردن نیست. 
پنیرها را با دست له کنید و روی سبزیجات، لبو و پرتقال 
بریزید. مغز گردوها را هم خرد کنید.در یک کاسه، روغن 
زیتون، آب پرتقال، سرکه قرمز، خردل دیوژن، نمک و 
فلفل سیاه را با هم مخلوط کنید تا کاملا یکدست شوند. 
ســپس سس را روی سالاد پرتقال و لبو بریزید تا همه 
جای آن را بپوشاند. می توانید سالاد را هم بزنید تا سس 

بهتر به خورد مواد سالاد برود. 

سالاد پرتقال و لبو  

جملات ناب از کتاب های نابنیما یوشیجکاریکاتور
می تراود مهتاب         می درخشد شبتاب

نیست یک دم شکند خواب به چشم کس و لیک
غم این خفته ی چند   خواب در چشم ترم می شکند
نگران با من استاده سحر    صبح می خواهد از من

کز مبارک دم او آورم این قوم به جان باخته را بلکه خبر
در جگر خاری لیکن

از ره این سفرم می شکند    نازک آرای تن ساق گلی
که به جانش کشتم        و به جان دادمش آب
ای دریغا به برم می شکند   دست ها می سایم

تا دری بگشایم   به عبث می پایم
که به در کس آید   در و دیوار به هم ریخته شان

بر سرم می شکند   می تراود مهتاب
می درخشد شبتاب  

مانده پای آبله از راه دراز    بر دم دهکده مردی تنها
کوله بارش بر دوش  دست او بر در، می گوید با خود:
غم این خفته ی چند    خواب در چشم ترم می شکند

سبک زندگی 

اگــر به فکر گذراندن زمانی در تنهایی هســتید، باید 
ایــن کار را به روش هایی انجام دهید که برای ذهن و 
روان تان مفید باشد. البته تنهایی وقتی سودمند است 
که آن را داوطلبانه انجام دهید. همچنین باید بتوانید هر 
زمان کــه می خواهید دوباره به دنیای اجتماعی خود 

بازگردید.
* انتخــاب زمانی خاص: برای زمان های تنهایی تان 
برنامه ریزی کنید. زمانــی را انتخاب کنید که مطمئن 
هســتید کسی با شــما کار ندارد و خلوت تان را به هم 

نمی زند.
* دوری از شــبکه های اجتماعی: تمام عواملی که 
تمرکزتــان را به هم می ریزند حذف کنید. یکی از این 
موارد دوری از شبکه های اجتماعی است. به جای این 

عوامل، روی افکار و علایق خودتان متمرکز شوید.

* برنامه ریزی: همه افراد، تنهایی را دوســت ندارند. 
اگر شما هم از این دست افراد هستید، اما برای آرامش 
ذهن تان باید زمانی را به تنهایی بگذرانید، پس برای آن 

برنامه ریزی کنید.
* پیاده روی: بررسی ها نشان می دهد پیاده روی اثرات 
بســیار خوبی روی حال روحی و ســلامت جســم 
می گذارد. اگر احساس می کنید از تعاملات بسیار زیاد 
اجتماعی خسته شده اید، زمانی به خود وقت بدهید و 
به فضای باز و در صورت امکان جایی مانند پارک که 
مناظر زیبایی داشته باشد، رفته و پیاده روی کنید. این کار 

می تواند حال و ذهن تان را بهبود بخشد.
 اختصاص زمانی برای تنهایی 

پیدا کردن زمانی برای تنها بودن همیشــه آسان نیست. 
ممکن است هر یک از اطرافیان تان نیاز های اجتماعی 

متفاوتی داشته باشند و شما را که زمانی برای تنها بودن 
می خواهید درک نکنند.  با روش های زیر زمانی را برای 

تنها بودن بیابید:
* صریح باشید: خیلی صریح و واضح به افرادی که با 
آن ها زندگی می کنید بگویید، در روز یا هفته، زمانی را 

فقط برای خود می خواهید.
* مشخص کنید چه می خواهید: بگذارید اطرافیان تان 
بدانند، زمانی برای خود داشــتن یعنی چه. مثلا، شاید 
آن زمان را برای مطالعه، تماشــای تلویزیون یا شنیدن 

پادکست می خواهید.
* جبران کنید: اگر اطرافیان تان به شما در داشتن زمان 
تنهایی کمک کردند، شما هم این محبت را جبران کرده 
و گاهی برخی از مسئولیت های آن ها را به عهده بگیرید 

تا آن ها هم بتوانند زمانی را تنها بگذرانند.

روش هایی برای تنها ماندن

زیبایی های کیش- استاد کیومرث صیاد

تولستوی و مبل بنفش  -  نينا سنکویچ
کتاب دوســتانى هم هستند که از ترسِ اینکه گنجینه ى 
کتابشان را براى همیشه از دست بدهند، هرگز کتاب امانت 
نمى دهند. )یک ضرب المثل قدیمى عربى اندرز مى دهد که 
»کسى که کتاب امانت مى دهد، یک احمق است؛ اما کسى 
که کتاب را پس مى دهد، احمق تر است.«( من به پیروى از 
توصیه ى هنرى میلر همیشه اهل امانت دادن کتاب بوده ام: 
»کتاب ها هم مثل پول دائما باید در گردش باشند. تا جایى 
که بشود، قرض بدهید و قرض بگیرید؛ هم کتاب را و هم پول 
را! مخصوصا کتاب را؛ کتاب ها به مراتب بیشتر از پول، چیزى 
براى عرضه کردن دارند. کتاب فقط یک دوست نیست، بلکه 
مى تواند دوستان بسیارى برایتان به ارمغان بیاورد. زمانى که 
با ذهن و روحتان صاحب کتابى هستید، ثروتمندید. اما وقتى 

آن را به شخص دیگرى بدهید، سه برابر ثروتمندید.«

نـوشت افـزار

انواع لوازم تحریر ، اداري ، بازي فکري
 لوازم کادویی و کلی آیتم وارداتی فانتزي
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جزیره کیش/صفین قدیم 
 روبه روى خانه بومیان 

09179642611

 ( شاورما سورى(عر))
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