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عکس  روز

آموزش آشپزی 

مواد لازم:
200 گرم نخود لپه محلی پخته شده  
200 گرم گوشت پخته شده  

2 عدد پیازسرخ شده  
2 عدد سیب زمینی پخته شده 

2 قاشق غذاخوری رب گوجه فرنگی 
یک استکان گلاب  

2 پیمانه آب گوشت   
 نمک، فلفل ، زرد چوبه ، پودر زیره و پودر لیمو عمانی:  

به مقدار کافی
روغن مایع :   به میزان لازم

طرز تهیه:
برای درست کردن قیمه بوشهری ابتدا باید لپه را خیس 
کنید و بعد از چند ساعت خیس خوردن و عوض کردن 

آب داخل آن ، به همراه مقداری آب و کمی نمک بپزید.

بعد از پخته شــدن لپه ها ، آن را با گوشتکوب له کنید.
علاوه بر لپه ، سیب زمینی پخته شده و گوشت پخته شده 

را هم باید جداگانه له کنید.
پیاز های سرخ شده را به همراه کمی روغن داخل ظرفی 
بریزید و روی حرارت ملایم قرار دهید.تمام ادویه ها را 
به همراه کمی نمک به پیاز سرخ شده اضافه کنید و تفت 
دهید.بعــد از کمی تفت دادن ادویه ها و پیاز در روغن 
،رب گوجــه را به آن اضافه کنید و تفت دهید تا در اثر 

حرارت خامی رب گرفته شود و رنگ رب باز شود.
سپس به آنها نخودلپه له شده ، سیب زمینی و گوشت 
له شــده را اضافه کنید و هــم بزنید تا مواد کاملا باهم 
مخلوط شــوند. در حین هم زدن آب گوشت را هم به 
مواد مخلوط شده اضافه کنید و هم بزنید تا آب گوشت 
کاملا جذب مواد شود. قیمه بوشهری باید کم آب باشد 
به همین دلیل نباید زیاد آب گوشــت را اضافه کرد.در 

واقعه همان 2 پیمانه کافیست.
بعــد ازمخلوط کردن کامل مواد ، در قابلمه را ببندید و 
حرارت شعله را کم کنید و اجازه دهید تا خورش قیمه 

بوشهری کاملا جا بیفتتد.
وقتی خورشت قیمه کاملا جا افتاد در اواخر پخت مثلا 
10 الی 15 دقیقه قبل از خاموش کردن حرارت ، گلاب 

را به آن اضافه کنید و هم بزنید.

قیمه  بوشهری

کودک و نوجوان 

نوجوانــی پر از چالش اســت و حوادث آســیب زا 
می توانند این دوران را سخت تر کنند، اما با چند راهکار 
ساده می توانیم به آنها کمک کنیم تا احساس امنیت و 

آرامش بیشتری داشته باشند.
نوجوانی به خودی خود دوران چالش برانگیزی است. 
نوجوانــان با تغییرات بدنی زیادی مواجه هســتند، 
دوست دارند اســتقلال بیشتری داشته باشند و فکر 

می کنند چیزی نمی تواند به آنها آسیب برساند.
حــوادث آســیب زا می توانند بــرای نوجوانان این 
احساس را ایجاد کنند که کنترل اوضاع از دست شان 
خارج شده است، حتی وقتی جوری رفتار می کنند که 
انگار قوی هستند. آنها همچنین احساس بدی نسبت 
به افرادی دارند که تحت تأثیر آن فاجعه قرار گرفته اند 

و دوست دارند بدانند چرا آن اتفاق رخ داده است.

 واکنش های معمول کودکان 12 تا 1۸ سال به اتفاقات 
آســیب زا شــامل؛اجتناب از احساسات، مشغولیت 
ذهنی مداوم درباره اتفاق، فاصله گرفتن از دوســتان 
و خانواده،خشــم و ناخشنودی، افسردگی و احتمالاً 
ابراز افکار خودکشی،ترس و اضطراب، نگرانی درباره 
آینده،تغییرات خلقی و تحریک پذیری، تغییرات در 
اشتها یا عادات خواب،مشکلات تحصیلی مثل مشکل 
در حافظــه و تمرکز یا بی میلی نســبت به حضور در 
مدرسه،مشارکت در رفتار های پرخطر یا غیرقانونی 

مانند نوشیدن الکل یا مصرف مواد می شود.
 اما چه کاری می توانیم انجام دهیم؟

نوجوانان دوســت ندارند آسیب پذیری شان را نشان 
دهند. ممکن است تلاش کنند تا نشان دهند حال شان 
خوب است، حتی اگر واقعاً چنین نباشد. اگرچه بغل 

کردن شان می تواند در آنها احساس امنیت ایجاد کند، 
ممکن اســت در برابر آن مقاومــت کنند. می توانید 
بگویید: "می دانم که بزرگ شــده ای، اما من الان نیاز 

دارم بغلت کنم ". 
به آنها کار ها و مسئولیت های کوچکی در خانه بدهید 
و بعد از انجام آنها تشــکر کنید. مراقب باشــید که 
مسئولیت های زیادی بر دوش شان نگذارید، به ویژه 
مســئولیت هایی در حد بزرگسالان، چراکه وظایف 
زیاد یا خارج از توان آنها می تواند اضطراب شــان را 
افزایش دهد.معمولاً نوجوانان نمی خواهند صحبت 
کنند. ســعی کنیــد وقتی فعالیت مشــترکی انجام 
می دهید، ســر بحث را با آنها باز کنید، به طوری که 
مکالمه برای شــان احساس فشار یا مواجهه  شدید 

ایجاد نکند.

کمک به نوجوانان در شرایط آسیب زا

اگر میخواهید خوشبخت باشید، زندگی را به یک هدف گره بزنید،
نه به آدم ها و اشیاء…

 آلبرت انیشتین

سخن بزرگان

جملات ناب از کتاب های نابانـوریکاریکاتور
از دور بدیدم آن پری را

آن رشک بتان آزری را
در مغرب زلف عرض داده

صد قافله ماه و مشتری را
بر گوشه عارض چو کافور

برهم زده زلف عنبری را
جزعش به کرشمه درنوشته

صد تخته تازه کافری را
لعلش به ستیزه در نموده

صد معجزه پیمبری را
تیر مژه بر کمان ابرو

برکرده عتاب و داوری را
بر دامن هجر و وصل بسته

بدبختی و نیک اختری را
ترسان ترسان به طنز گفتم

آن مایه حسن و دلبری را
کز بهر خدای را کرایی؟

گفتا به خدا که انوری را

آوای یخ و آتش- جورج آر.آر.مارتين
تیریون پاســخ داد: »بله لرد مورمنت. برادرم جیمی نگران 
می شود بلایی سرم آمده باشد. شاید تصمیم بگیرد از شما 

بخواهد مرا هم سیاه بپوشانید.«
»بدم نمی آمد می توانستم.« مورمنت یک چنگال خرچنگی 
برداشت و در دستش خردش کرد. با این که سنی از او گذشته 
بود هنوز مثل یک خرس قوی بود. »شما مرد دانایی هستید 

تیریون. ما به افرادی مثل شما در این جا نیاز داریم.«
تیریون خندید. »پــس باید هفت اقلیم را دنبال کوتوله ها 
بگردم و همه را برای شــما بیاورم لرد مورمنت.« بقیه هم 
خندیدند. فرمانده گوشت پای خرچنگ را مکید و بعدی را 
برداشت. همان روز صبح خرچنگ ها از دروازه شرقی رسیده 

بودند. تازه و لذیذ.
سِر آلیسر تورن تنها مردی بود که خوشش نیامد و حتا لبخند 

هم نزد. »لنیستر ما را مسخره می کند.«
تیریون گفت: »فقط شــما را ســر آلیسر.« این بار خنده ها 

عصبی و گنگ بود.

عکس از: استاد کیومرث صیاد


