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با مجوز وزارت فرهنگ و ارشاد اسلامی 
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عکس  روز

آموزش آشپزی 

مواد لازم:
1 عدد پیاز  

300 گرم گوشت چرخ کرده 
یک بسته خمیر یوفکا   

1 عدد فلفل دلمه ای  
2 ق غ رب گوجه فرنگی 

به میزان لازم نمک، فلفل، زردچوبه 
به میزان دلخواه پنیر پیتزا و قارچ 

طرز تهیه:
برای تهیه این غذای لذیذ ابتدا یک عدد پیاز متوسط را 

پوست بگیرید سپس آن را شسته و نگینی خرد کنید. 
پیاز خرد شده را با مقداری روغن تفت دهید و سپس 
گوشت چرخ کرده را نیز به پیاز اضافه کنید و تفت دهید 

تا تغییر رنگ دهد. 
قارچ ها را شسته و خرد کنید سپس به ترکیب گوشت 

چرخ کرده و پیاز اضافه و سرخ کنید. 
یک عدد فلفل دلمه ای را نیز شسته و به صورت نگینی 
خرد کنید و به مواد پیراشــکی اضافه کنید. برای زیباتر 
شدن ظاهر پیراشکی گوشت، می توانید از چند رنگ 

فلفل دلمه ای استفاده کنید.
رب گوجه فرنگی را نیز به مواد پیراشکی اضافه کنید و 

مواد را خوب هم بزنید. 
ادویه ها که شامل نمک، فلفل، زردچوبه بودند را نیز به 
مواد افزوده و هم بزنید. شما می توانید در این مرحله از 
ادویه های دیگری مانند پودر سیر، آویشن ، پاپریکا و 

دیگر ادویه های دلخواه تان استفاده کنید. 
خمیر یوفکا را که از قبل به دمای محیط رســانده اید 
را ورقــه ای بردارید و مقــداری از این مواد را میان آن 

قرار بدهید. 
مقداری از پنیر پیتزا را نیز روی مواد میانی ریخته و خمیر 
را روی هم بگذارید. با کمک یک چنگال دور تا دور آن 

را طرح بدهید و بهم بچسبانید.
خمیــر را درونه تابه با روغن داغ قرار دهید و بگذارید 

تا دو طرف آن سرخ شود،پیراشکی شما حاضر است.

پیراشکی با خمیر یوفکا

کودک و نوجوان 

یک روانشناس گفت:برای فرزند خود مشخص کنید 
حتما بعد از بازی کردن وســایل اش را جمع کند و در 
جای مشــخصی قرار بدهد و او را بعــد از انجام این 

کارتشویق کنید.
آزیتا محقق روانشناس درباره  اعتماد به نفس کودکان 
گفت:اعتماد به نفس یکی از مهارت های مهم برای هر 
فردی در زندگیش است و چه بهتر که از کودکی روی 
این مهارت مهم کار کنیم. وی با اشــاره به به تعریف 
اعتماد به نفس ادامه داد:انجمن روانشناسی آمریکا اعتماد 
به نفس را اینگونه تعریف می کند؛ اعتقاد به اینکه فرد 
می تواند با موفقیت خواسته های یک کار را برآورده کند. 
برای تقویت این مهارت مهم راهکار هایی وجود داردکه 
شما به عنوان یک والد اگاه میتوانید از آن استفاده کنید تا 

فرزند با اعتماد به نفسی داشته باشید.
محقق توضیح داد: »مسئولیت ها و وظایفی را با کودک 

خود بســپارید«؛ این که شما از فرزندتان هیچ کاری را 
نخواهید نشانه ی لطف شما نیســت و در آینده برای 
فرزند دلبند شــما مشکل ایجاد میکند،بهتره وظایفی 
هرچند ســاده را به کودک خود بدهید تا این احساس 
مسئولیت را در آن تقویت کنید و به این وسیله بتوانید 

اعتماد به نفس اش را تحت تاثیر قرار بدهید.
وی افــزود: مثل اینکه برای او مشــخص کنید حتما 
بعد از بازی کردن وســایل اش را جمع کندو در جای 
مشخصی قرار بدهد و اورا بعد از انجام این کارتشویق 
کنید. موضوع مهم دیگر »هرگز به فرزندت توهین نکن« 
این کار احســاس ارزشمندی فرزندت را نابود میکند 
و در اینــده خودش را با کلماتی که شــما به او گفتید 

توصیف می کند.
محقق عنوان کرد: »اجازه بدید شکست را تجربه کند« 
این که بعضی از والدین تماس تلاش شان را می کنند 

تا از فرزند خودشان در برابر هر ناکامی محافظت کنند 
باعث می شود فرزندشان برای روبا رویی با دنیای واقعی 
آماده نباشــد و با اولین مواجهه و شکست از پا دربیاد، 
پس اجازه بدید با شکســت های کوچک و ساده این 
تجربه را به دست بیاورد که شکست خوردن پایان یک 

مسیر نیست.
این روانشناس اظهار کرد: »نقاط قوت فرزندتان رو به او 
یادآوری کنید« سعی کنید کلام محبت آمیز داشته باشید 
و دلبستگی و محبت خودتان را به فرزندتان یادآوری 
کنید، این باعث می شود یک احساس امنیتی به فرزند 

شما دست بدهد که بسیار برای او مفید خواهد بود.
محقق خاطر نشان کرد: همچنین اینکه شما چقدر این 
مهارت مهم را بلد هستید و در زندگی استفاده می کنید 
میتوانید تاثیر مستقیم روی اعتماد به نفس فرزند شما 

داشته باشد. 

راهکار هایی برای اعتماد به نفس کودکان

ماموریت من در زندگی فقط زنده ماندن نیست، بلکه شکوفایی است. 
و این کار را با کمی اشتیاق، مقداری دلسوزی، مقداری شوخ طبعی و کمی سلیقه انجام می دهم.

“مایا آنجلو”

سخن بزرگان

جملات ناب از کتاب های نابمولاناکاریکاتور 
خبر کن ای ستاره یار ما را

که دریابد دل خون خوار ما را
خبر کن آن طبیب عاشقان را

که تا شربت دهد بیمار ما را
بگو شکرفروش شکرین را

که تا رونق دهد بازار ما را
اگر در سر بگردانی دل خود

نه دشمن بشنود اسرار ما را
پس اندر عشق دشمن کام گردم

که دشمن می نپرسد کار ما را
اگر چه دشمن ما جان ندارد

بسوزان جان دشمن دار ما را
اگر گل بر سرستت تا نشویی

بیار و بشکفان گلزار ما را
بیا ای شمس تبریزی نیر

بدان رخ نور ده دیدار ما را

آبنبات هل دار -  مهرداد صدقی
عمو رضام با وانتش رفته بود طبر۴۴ زردآلو بار بزند و زن عمو 
فخری ام هم، با اینکه بجنورد بود، نیامد. بهانۀ نبودنِ عمویم 
را آورده بود؛ ولی مامان می گفت: »فخری به دهن بتول نگاه 
کرده و نیامده. حتماً باز بتول فخریِ شست وشــوی مغزی 
داده!« بــه دایی اکبر هم، چون ســرباز فــراری بود و اصلًا 
نمی دانستیم کجاست، نشد خبر بدهیم. شنیده بودیم در 
تهران ول می چرخد؛ اما من به دوستانم گفته بودم دایی ام 
در خارج اســت. تقریباً از وقتی یادم می آید سرباز بود. البته 
چند ماهی خدمت کرده بود؛ اما مدام فرار می کرد و باز هی 
اضافه خدمت می خورد. آقا جان می گفت که اگر اکبر خدمت 

نکند، خدمت بعداً به خدمت او می سد!
خاله خیرالنسا هم نیامد؛ چون می گفت می خواهد در خانه 
بماند و ســریال »آینه« را ببیند. برای همین فقط خانوادۀ 
خودمان بودیم. برای اینکه عده کم نباشــد، من و بی بی را 

هم به اجبار بردند!

مدرسه فوتبال اتحاد سفین

(با مجوز رسمی از هیئت فوتبال ییش) 

پرافتخارتررن مدرسه فوتبال جزرره در رده پایه  (۱۸-۵سال) 

قهرمان سه دوره پیاپی مسابقات دررده پایه 

حضور در جام حذفی یشور در رده بزرگسالان 

دارای یادری بومی، مجرب و با سابقه 

ما یک خانواده هستیم 

 
ِ
هدف ما، پرورش و پیشرفت

آینده ی ورزشی فرزندان شماست 

میرمهنا . زمین های چمن مصنوعی میرمهنا . جنب سالن مممناستیک  

09124970543    خانم سالمی 
09162364868    حســــن پــور  
09374074909    تـــقــی پــــور 

آبشار تزرج- هرمزگان


