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آموزش آشپزی 

مــواد لازم برای تهیه خمیر: ۳ پیمانه آرد، یک پیمانه 
ماســت، یک قاشــق چای خوری زردچوبه، ۲ قاشق 

چای خوری سیاه دانه
مواد لازم برای کشــک سالاری:۲ حبه سیر، ۲  قاشق 
سوپ خوری روغن،۲ قاشق سوپ خوری خمیرنمک، 
فلفــل ســیاه و دارچین به مقدار لازم، نصف قاشــق 

چای خوری زعفران ، ۶ عدد گردو، آب به مقدار لازم
مواد لازم برای تهیه گوشت قرمه:۳۰۰ گرم گوشت 
خورشــتی، یک عدد پیاز ، نصف پیمانه لپه، ۲ قاشــق 
سوپ خوری روغن، نمک به مقدار لازم، نصف قاشق 

چای خوری زعفران  
طرز تهیه:  

برای تهیه خمیر، ماســت را در یک کاســه بریزید و 
زردچوبه و ســیاه دانه را به آن اضافه کنید و هم بزنید. 

ســپس آرد را کم کم بریزید و مواد را مخلوط کنید تا 
خمیری به دســت بیاورید که به دست نچسبد. روی 
خمیر را بپوشانید و اجازه دهید تا دو ساعت استراحت 
کند. خمیر را به تکه های کوچک تر تقسیم کنید و روی 
یک پارچه تمیز بچینید. خمیر باید برای دو روز، زیر نور 
آفتاب و در هوای خشک قرار بگیرد. پس از این زمان، 
خمیر را با دست به شکل پودر دربیاورید و صبر کنید تا 
پودر هم کاملا خشک شود. پودر را  آسیاب کنید تا آرد 

کشک سالاری به دست آید.
برای تهیه گوشت قورمه، گوشت خورشتی را با دو لیوان 
آب در قابلمه بریزید تا به جوش آید. یک عدد پیاز ، لپه از 
قبل خیس شده و روغن را در قابلمه بریزید و صبر کنید 
تا گوشت و لپه روی حرارت ملایم گاز بپزند. زعفران 
ســابیده را با یک قاشق غذاخوری آب جوش مخلوط 

کنید و به همراه نمک در قابلمه بریزید.
برای آماده ســازی کشک سالاری، سیر رنده شده را در 
کمی روغن تفت دهید تا طلایی شود. سپس یک چهارم 
پیمانه آب جوش روی آن بریزید و صبر کنید تا ســیر 
بپزد و آب هم تبخیر شود. آرد آماده شده را به سیر داغ 
بیفزایید و آن ها را با هم تفت دهید. نمک، گوشت قورمه 
پخته شده، لپه، زعفران، گردوی پودر شده و آب را نیز 
در قابلمه بریزید و اجازه دهید تا این مخلوط بجوشد و 
غلیظ شود. روی کشک سالاری دارچین و فلفل سیاه 

بریزید.

کشک سالاری )خراسان جنوبی(

چهل قاعده شمس تبریزی  نیما یوشیجکاریکاتور
مانده ام از حکایتِ شبِ بیم
بارک الله احسن التقویم

چه به خوابی گران در افتادم
کاروان رفت و چشم بگشادم
از نگه دیده ام نجست سراغ

سحر آمد به یاوه سوخت چراغ
گرم بودم چو با نوای و سرود
رفت از من هر آنچه بود و نبود
دم صبحم ز دیده خواب چو برد

دل پشیمانی فراوان خورد
گفت: خفتی به راه و صبح دمید
گفتم: اینم نصیب بود و رسید
تا جهان نقشبندِ خانه ماست

کم کس آید به کاردانی راست...

قاعده ۳۰ 
که  است  آن  حقیقی  صوفی 
کنند،  سرزنشش  دیگران  اگر 
بگویند،  بدش  بجویند،  عیبش 
حتی به او افترا ببندند، دهانش 
را بسته نگه دارد و درباره کسی 
حتی یک کلمه حرف ناشایست 
نمی بیند،  را  عیب  صوفی  نزند. 

عیب را می پوشاند.

سبک زندگی 

یک روانشــناس گفت: یکی از نشــانه های مهم و 
ضروری که می توان به رشد درونی رسید، نداشتن 

کمالگرایی افراطی است.
زهره قاســمی روانشناس شخصیت و بالینی اظهار 
کرد:نشــانه هایی مهم و ضروری برای رســیدن به 
رشد درونی وجود دارد ،اعم از؛ کنترل نکردن خود 
و دیگران،  قضاوت نکردن،آگاهی از تحریف های 
ذهنی خود، پرسش گری و مشورت کردن، نداشتن 
کمالگرایــی افراطی،کمتر احســاس گناه و تقصیر 
کردن،ســبک ارتباطی جرات ورزانه را برگزیدن. 
با داشــتن تمام این موارد یــا حتی یکی یا چندتای 
آن ها می توانیم درون خود رشــد درست و سالمی 

را طی کنیم.
او در ادامه با اشــاره به کنترل نکردن خود و دیگران 

گفت: دســت از کنترلگری خود و دیگران بردارید 
وتــلاش کنید بجای کنترل کردن به خود و دیگران 

فرصت لازم را بدهید.
قاســمی درباره قضاوت نکردن این چنین بیان کرد: 
دســت از قضاوت کردن دیگــران وحتی خودتان 
برداریــد. خودتــان را با تمام خوبیهــا و خلاءها 
بپذیریــد و هرروز خودتان را تنهــا با دیروز خود 
قضاوت نکنید،کمی به حال و آینده امیدوار باشید. 
از آلودگیهــای ذهنــی خود آگاه شــوید و آگاهانه 
با موضوعــات برخورد کنید. بــه خودتان برخی 
موضوعات را  یادآوری کنید شاید آنچه فکر میکنم 

عین واقعیت نباشد.
او در ادامــه گفت: حرف هر کســی را به ســادگی 
نپذیرید و در مورد آن  موضوع پرسشگری کنید.بعد 

از پرسشگری حتما مجدد با افراد صلاح دید مشورت 
کنید وحتی آموزش ببینید  تا بتوانید به درست بودن 

وصحیح بودن موضوع دست پیدا کنید.
قاســمی با اشاره به گاهی احساس گناه داشتن بیان 
کرد: اگر دچار خطا شدید حتما خودتان را ببخشید 
و بــا گرفتن درس  از خطا دوباره در جهت هدفتان 
حرکت کنیــد و هیچگاه نگذارید نســبت به تمام 
موضوعات مختلف احســاس گناه کنید. وسواس 
نا به جا نداشتخ باشید ونسبت به مشکلات انعطاف 

پذیر تر باشید.
او در پایــان تاکید کرد:  ســبک ارتباط جراتمندانه  
تمریــن کرده و در خود تقویت کنید. زیرا تا بتوانید 
در تمام مســائل حق  و حقوق خودتان را از ظالمان 

بگیرید.

وجود انواع نشانه های مهم و ضروری برای رشد درونی

شکوفه های بهاری - نادیا پُرماه


