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پارسیان

عکس  روز

آموزش آشپزی 

مواد لازم :
آرد قنادی: ۲ لیوان فرانسوی دسته‌دار

 تخم مرغ: ۱ عدد
روغن مایع: ۴ قاشق غذاخوری
نمک: نصف قاشق چای‌خوری

شکر: ۱ قاشق غذاخوری
خمیر مایه: ۱ قاشق غذاخوری

آب گرم: ۱ لیوان فرانسوی دسته‌دار
روغن سرخ کردنی: به مقدار کافی

مواد دلخواه برای پر کردن نان: به مقدار لازم
دارچین، پودر قند،  مغز پسته یا مغز گردو: برای تزیین  

طرز تهیه :
در اولین مرحله از طرز تهیه نان لقمه ای آلمانی، شکر 
و خمیرمایه را در ظرف مناســبی بریزید و با یکدیگر 

ترکیــب کنید. حالا، آب گرم با دمای تقریبی ۴۰ درجه 
سانتی‌گراد را نیز به این ترکیب اضافه کنید و هم بزنید. 
توجه داشته باشید، اصلا نباید از آب داغ استفاده کنید. 
ســپس، درب ظرف را ببندید و حدود ۱۰ دقیقه منتظر 

بمانید تا خمیر مایه به عمل آید.
نمک، تخم مرغ و روغن مایع را نیز به خمیر مایه اضافه 
کنید. این ترکیب را با همزن به خوبی هم بزنید تا همه 
مواد با یکدیگر مخلوط شوند .نیمی از آرد الک شده را 
بــه مایه اولیه نان لقمه‌ای اضافه کرده و این ترکیب را با 
کمک لیسک فولد کنید. سپس درب کاسه را ببندید و 
حدود ۱۰ دقیقه صبر کنید تا خمیر شما اندکی پف کند.
روند افزودن آرد باید کاملا کنترل شده و تدریجی باشد. 
به محض آن که متوجه شدید، خمیرتان نرم و یکدست 
شده و از انسجام کافی برخوردار است، باقی آرد را کنار 
بگذارید.حدود یک ساعت منتظر بمانید تا خمیر کاملا 
استراحت کند. در طول این مدت، حجم خمیر باید ۲ 

برابر شود.خمیر نان لقمه‌ای آلمانی را چانه‌گیری کنید؛ 
پس از اســتراحت نهایی خمیر چانه‌های خمیر را در 
روغن بگذارید تا نان لقمه‌ای شما پف کند و همه سطوح 
آن به طور همزمان برشته شود.پس از سرخ شدن نان‌ها، 
آن‌ها را از تابه خارج کنید و روی حوله کاغذی قرار دهید 
تا روغن اضافی خود را از دست بدهند. سپس، داخل 

نان‌ها را با فیلینگ دلخواه پر کنید. 

نان لقمه‌ای آلمانی

سبک زندگی‌

یک روانشناس بالینی گفت: با صداقت، ارتباط مؤثر و 
احترام متقابل، اعتماد را در رابطه‌تان تقویت کرده و از 
آسیب‌های ناشی از سوءتفاهم و بی‌اعتمادی جلوگیری 

کنید.
حفظ اعتمــاد بین زوجین از اساســی‌ترین عوامل 
موفقیت در زندگی مشترک است. این اعتماد به مرور 
زمان و با رعایت نکات و اصولی مهم تقویت می‌شود. 
برای اینکه اعتماد از بین نرود، باید اقداماتی صورت 

بگیرد.
صداقت و شفافیت

مرجان رمضانی روانشناس بالینی اظهار کرد: مهم‌ترین 
اصل در حفظ اعتماد، صداقت اســت. زوجین باید با 
یکدیگر صادق باشــند و از پنهــان‌کاری پرهیز کنند. 
شفافیت در امور مالی، احساسات و تصمیمات روزمره، 

به‌خصوص در موارد حساس، نقش مهمی در تقویت 
اعتماد دارد.

ارتباط مؤثر
او گفت: زوجین باید یاد بگیرند که چگونه با یکدیگر 
صحبت کنند و به مشکلات و نیاز‌های یکدیگر گوش 
دهند. ارتباط مؤثر به معنای بیان مشکلات و نگرانی‌ها به 
شیوه‌ای محترمانه و سازنده است. وقتی طرفین احساس 
کنند که شنیده می‌شوند، اعتماد عمیق‌تری بین آنها شکل 

می‌گیرد.
حفظ حریم شخصی و احترام متقابل

رمضانی تصریــح کرد: هر فرد نیــاز به حفظ حریم 
شخصی دارد. زوجین باید به مرز‌های شخصی یکدیگر 
احترام بگذارند و از کنترل یا جاسوسی در امور همسر 
خودداری کنند. اعتماد با احترام به اســتقلال فردی و 

حریم شخصی تقویت می‌شود.
وفاداری و تعهد

او گفت: وفاداری در رابطه به معنای پایبندی به تعهدات 
احساســی و اخلاقی اســت. زوجین باید به یکدیگر 
اطمینان بدهند که در شرایط دشوار هم در کنار یکدیگر 
هســتند. این تعهد به رابطه و وفاداری باعث تقویت 

اعتماد می‌شود.
حل تعارضات به‌ صورت سالم

رمضانــی بیان کرد: تعارض و اختلاف در هر رابطه‌ای 
طبیعی است، اما نحوه برخورد با آنها تعیین‌کننده‌ی میزان 
اعتماد بین زوجین است. بحث‌ها باید به شکلی سازنده 
و به دور از تخریب شخصیتی پیش بروند.با رعایت این 
اصــول، اعتماد در رابطه زوجین حفظ و حتی تقویت 

خواهد شد.

حفظ اعتماد در زندگی مشترک؛ کلید یک عشق پایدار

انتخاب‌هایی که در طول زندگی می‌کنیم 
بیشتر از توانایی‌های ما حقیقت وجودی مان را نشان می‌دهند.

جی کی رولینگ

سخن بزرگان

جملات ناب از کتاب های نابافشین یداللهیکاریکاتور 
خسته تر از صدای من گریه ی بی صدای تو

حیف که مانده پیش من خاطره ات بجای تو
رفتی و آشنای تو بی تو غریب ماند و بس

قلب شکسته اش ملی پاک و نجیب ماند وبس
طعنه به ماجرا بزن اسم مرا صدا بزن

قلب مرا ستاره کن دل به ستاره ها بزن
تکیه به شانه ام بده دل به ترانه ام بده

راوی آوارگی ام راه به خانه ام بده
 یکسره فتح می شوم با تو اگر خطر کنم

سایه ی عشق میز شوم با تو اگر سفر کنم
شب شکن صد آینه با شب من چه می کنی

این همه نور دالری و صحبت سایه می کنی
وقت غروب آرزو بهت مرا نظاره کن

با تو طلوع می کنم ولوله ای دوباره کن
با تو چه فرق می کند زنده و مرده بودنم

کاش خجل نباشم از زخم نخورده بودنم

یک عاشقانه آرام  -  نادر ابراهیمی
چیزی هست به نام وجدان؛ که می‌توانی به‌ آسانی با 
یک گلوله خلاصش کنی و برای همیشه از شرّ حضورِ 
ترُش‌ رویانه‌اش راحت شــوی. اما در این حال، دیگر 
هیچ گاه عطرِ شادیِ خالص را استشمام نخواهی کرد؛ 
و صافی کمرنگ اما عمیقِ آرامش، بر زندگیت جای 

نخواهد گرفت.
طبیعت، یک عاشق کامل واقعی است. چرا که هرگز 
خــود را تکرار نمی‌کند. دو پاییــز همرنگ، دو بهار 
همســان، دو تابستان همگون، دو زمستان مثل هم، 

هرگز، در تمام طول حیات انسان پیش نیامده است.
حافظه، برای عتیقه کردنِ عشق نیست، برای زنده نگه 
داشتنِ عشق است. اگر پرنده را به قفس بیندازی، مثل 
این است که پرنده را قاب گرفته باشی. و پرنده‌ی قاب 

گرفته، فقط تصوّرِ باطلی از پرنده است.

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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