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پارسیان

عکس  روز

آموزش آشپزی 

مواد لازم:
1 پیمانه 		 رشته پلویی
3 پیمانه 		 برنج

100 گرم 		 قیسی
100 گرم 		 برگه زردآلو 
100 گرم 		 کره

3 قاشق سوپ خوری 		 پیازداغ
1 قاشق چایخوری 		 دارچین

1 قاشق سوپ خوری زعفران دم کرده	
به میزان لازم نمک، فلفل و زرد چوبه	

طرز تهیه :
برنج را بشــویید و از 3 تا 4 ســاعت قبل با آب و نمک 

خیس دهید.بعد از خیس خــوردن برنج آن را در آب 
جوش بریزید تا مغز آن نیم پز شود.

سپس رشته را در آب برنج بریزید و بعد از چند جوش 
برنج را آبکش کنید.

قیسی و برگه زرد آلو را به مدت 30 دقیقه در آب گرم 
خیس دهید و ســپس آنها را بشویید و در کره داغ شده 
بریزید و به همراه شکر، پیاز داغ، زردچوبه و فلفل، تفت 
دهید. در انتها زعفران را هم اضافه کنید تا عطر آن فوق 

العاده شود.
کف قابلمه مورد نظرتــان مقداری روغن بریزید و از 
ته دیگی که میخواهید بچینید و چند کف گیر از برنج 
آبکش شده کف قابلمه بریزید و لابه لای برنج از مواد 

تفت داده شده بریزید.
این لایه ها را تا تمام شــدن مواد ادامه دهید و قابلمه را 

روی حرارت ملایم قرار دهید تا برنج دم بکشد.
برنج آماده شده را در ظرف مورد نظرتان بکشید و با برگه 
های قیسی، دارچین و خلال پسته و در صورت دلخواه 

با فیله مرغ سرخ شده تزیین کنید.
اســتفاده از فیله مرغ به صورت دلخــواه بوده و جزو 

ترکیبات اصلی این غذا نمی باشد.

رشته پلو قیسی 

سبک زندگی‌

مسیر زندگی ما در حالی که برخی از عادت‌ها به رشد و 
شکوفایی ما کمک می‌کنند، برخی دیگر بی سر و صدا 
سلامت ما را از بین می‌برند و به طور جدی برای سلامتی 
ما خطرناک می‌شوند. در زیر 7 عادت روزانه آورده شده 
که اگر آنها را رها نکنیم، در نهایت می‌توانند سلامت ما 

را تخریب کنند.
عدم تحرک بدنی

یک سبک زندگی نه چندان فعال می‌تواند از چند جهت 
مضر باشد. عدم تحرک، ماهیچه‌ها را ضعیف می‌کند، 
متابولیســم را کند می‌کند و خطر بیماری‌هایی مانند 

مشکلات قلبی و دیابت را افزایش می‌دهد.
گام‌های کوچک مانند پیــاده‌روی روزانه یا حرکات 

کششی می‌تواند کمک زیادی به سلامت افراد کند.
به اندازه کافی آب نخوردن

آب تقریباً برای هر عملکرد بدن حیاتی است. کم آبی 
باعث خستگی، سردرد و مشکلات گوارشی می‌شود. 
با گذشت زمان، هیدراتاسیون ناکافی می‌تواند منجر به 

مشــکلات کلیوی شود و ظاهر پوست شما را تحت 
تاثیر قرار دهد. نوشــیدن منظم آب در طول روز را به 

عادت تبدیل کنید.
بی وقت و قاعده غذا خوردن

رژیــم غذایی نامنظم ریتم طبیعی بدن را از بین می‌برد. 
زیــاده‌روی در خوردن غذا بعد از نیمه شــب یا بدون 
وعده‌های غذایی ممکن است متابولیسم فرد را مختل 
کند، منجر به مشکلات معده شود و به طور بالقوه منجر 
به افزایش وزن شود. ساعات غذا خوردن را ثابت نگه 
دارید، این کار به حفظ سطح انرژی و متابولیسم سالم 

شما کمک می‌کند.
نخوردن صبحانه

دلیلی وجود دارد که صبحانه به عنوان مهم‌ترین وعده 
غذایی در روز شــناخته می‌شود. متابولیسم شما را راه 
می‌انــدازد و انرژی مورد نیاز روز را به شــما می‌دهد. 
مهمترین وعده غذایی را هرگز نباید نادیده گرفت زیرا 
ممکن اســت باعث کاهش انرژی، تمرکز ضعیف و 

پرخوری در بعد از ظهر شود.
خواب ناکافی

کم خوابی عواقب خطرناکی دارد که هیچکس انتظارش 
را ندارد. همه چیز از عملکرد شناختی گرفته تا تنظیم 
هیجانی را تحت تاثیر قرار می‌دهد. با گذشــت زمان، 
عادات بد خواب می‌تواند خطر بیماری قلبی، چاقی و 

افسردگی را افزایش دهد.
سرزنش دیگران

سرزنش مانع از پیشرفت شخصی می‌شود. وقتی همیشه 
دیگران را مقصر می‌دانید، فرصت‌های رشد را از دست 
می‌دهید و از اشــتباهات خود درس نمی‌گیرید. رشد، 
شکوفایی و بهبود روابط همگی به پذیرش مسئولیت 

بستگی دارد.
توقف یادگیری

یادگیری، هوشــیاری ذهنی را حفظ می‌کند و مهارت 
ذهنــی را افزایش می‌دهد. وقتی از فراگیری چیزهای 
جدید خودداری می‌کنید، با خطر رکود مواجه می‌شوید. 

7 عادت روزانه که در نهایت زندگی ما را تخریب می‌کند

تصمیم گرفتم بچسبم به عشق...
تنفر، بار سنگینیه که تحمل کردنش خیلی سخته.

“مارتین لوتر کینگ”

سخن بزرگان

جملات ناب از کتاب های نابمولاناکاریکاتور 
ای بگرفته از وفا گوشه کران چرا چرا

بر من خسته کرده‌ای روی گران چرا چرا
بر دل من که جای تست کارگه وفای تست

هر نفسی همی‌زنی زخم سنان چرا چرا
گوهر تو به گوهری برد سبق ز مشتری

جان و جهان همی‌بری جان و جهان چرا چرا
چشمه خضر و کوثری ز آب حیات خوشتری

ز آتش هجر تو منم خشک دهان چرا چرا
مهر تو جان نهان بود مهر تو بی‌نشان بود

در دل من ز بهر تو نقش و نشان چرا چرا
گفت که جان جان منم دیدن جان طمع مکن

ای بنموده روی تو صورت جان چرا چرا
ای تو به نور مستقل وی ز تو اختران خجل

بس دودلی میان دل ز ابر گمان چرا چرا

» هر دو در نهایت می‌ میرند-آدام سیلورا
قاصد مرگ به آندریــا داناهیو زنگ نزد، چون او قرار 
نیســت امروز بمیرد. آندریا، در واقع، خودش یکی از 
کارمندان درجه‌یک قاصد مرگ است، شرکتی که از 
هفت سال پیش تأسیس شده. او تماس‌های زیادی 
برقرار کرده و به افراد بی‌شماری روز آخرشان را اعلام 
کرده اســت. امشب، از نیمه‌شب تا ساعت سه صبح، 
آندریا با شــصت و هفت روز آخری تماس گرفت، هر 
چند این بهترین رکوردش هم نبود، اما شکستن رکورد 
نود و دو تماس در یک شیفت سخت بود، مخصوصاً 
با توجه بــه این موضوع که می‌گفتند تماس‌هایش 
به‌خاطر عجله در پایان بردنشان، تحت بازرسی است.

البته، فقط این‌طور می‌گفتند.

خبری، تحلیلی، اطلاع رسانی
فرهنگی، اجتماعی، ورزشی، اقتصادی

صاحب امتیاز: موسسه رسانه ای و مطبوعاتی اقتصاد کیش 
مدیر مسئول و سردبیر : ابراهیم ارزانی
قائم  مقام مدیر مسئول : اسحق ارزانی
با مجوز وزارت فرهنگ و ارشاد اسلامی 

گستره توزیع :جزیره کیش و استان هرمزگان
نشانی دفتر مركزي : کیش – خیابان فردوسی، ویلاهای 

مروارید ،بلوک B3 ، طبقه سوم، واحد 715
تلفن: 44424969 – 44424999 )076(

فکس: 44424968
  امور آگهی ها: 44420284

چاپ:  تهران، شهرک صنعتی صفادشت، بلوار تیر،
 انتهای خیابان 12 غربی 

 شرکت چاپ صمیم  02165586801
 eghtesadekish@yahoo.com

eghtesad-kish.ir

اقتصاد  کیش
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مدرسه فوتبال اتحاد سفین

(با مجوز رسمی از هیئت فوتبال ییش) 

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

قهرمان سه دوره پیاپی مسابقات دررده پایه 

حضور در جام حذفی ششور در رده بزرگسالان 

دارای اادری 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 

روستای شمیل -  بندرعباس

S13 آدرس: کیش ، 28 سوله، خیابان کارا، بلوك

گیربکس 
موتور 
برق و باطرى 
صافکارى 
نقاشى 
جلوبندى  تلفن : 09179594007 - 09385055884 - 09385033884

تختـه گــاز 
مجموعه تخصصى خودرو 

با مدیریت سعید ارژنگ 


