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 سه روش برای رسیدن به موفقیت نهایی وجود دارد: راه اول مهربانی، راه دوم مهربانی
 و راه سوم مهربانی است...
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پارسیان

سخن بزرگان

آموزش آشپزی 

مواد لازم:
گوشت چرخ کرده: ۳۰۰ گرم

بادمجان متوسط: ۴ عدد
پیاز بزرگ: ۲ عدد

سیر: ۳ حبه
گوجه فرنگی: ۲ عدد

آرد نخودچی: ۲ قاشق غذاخوری
رب گوجه فرنگی: ۲ قاشق غذاخوری

فلفل قرمز، پودر تخم گشنیز، زردچوبه و نمک: 
          به میزان لازم

آب جوش: نیم لیتر
روغن: به میزان لازم

طرز تهیه:
ابتدا بادمجان‌ها را پوســت بگیریــد و ورقه‌ای کنید. 
مقــداری نمک روی بادمجان‌ها بریزیــد و آن را کنار 
بگذارید تا تلخی بادمجان گرفته شود. در این فاصله ۱ 

عدد پیاز را با قسمت ریز رنده، رنده کنید و به گوشت 
چرخ کرده اضافه کنید. مقداری نمک، زردچوبه، پودر 
تخم گشنیز و آرد نخودچی را روی گوشت و پیاز بریزید 
و با دســت مواد را ورز بدهید. حالا از گوشت به اندازه 
گردو بردارید و کف دســتتان گرد کنید و داخل سینی 

بچینید.
ســینی را به مدت ۱ ساعت داخل یخچال بگذارید تا 
کوفته‌ها استراحت کنند. در این فاصله یک قاشق روغن 
داخل یک ماهی تابه بریزید و وقتی روغن داغ شــد، 
رب گوجــه فرنگی را داخــل روغن به مدت ۱ دقیقه 
تفــت بدهید و بعد کمی نمک و فلفل قرمز را همراه با 
آب جــوش به رب اضافه کنید و هم بزنید. وقتی مواد 
جوشــید و به یک سس غلیظ تبدیل شد، اجاق گاز را 

خاموش کنید.
مقداری روغن داخل ماهی تابه بریزید و روی حرارت 
اجاق گاز بگذارید تا داغ شــود. حالا کوفته قلقلی‌ها را 

داخل روغن ســرخ کنید و وقتی هر دو طرف کوفته‌ها 
ســرخ شــد، آن‌ها را از روغن خارج کنید. حالا داخل 
همان روغن بادمجان‌ها را هم سرخ کنید و کنار بگذارید. 
۱ عدد پیاز درشــت را به صورت خلالی خرد کنید و 
داخل ماهی تابه همراه با روغن سرخ کنید. در مرحله بعد 
حبه‌های سیر را روی پیازداغ بریزید. گوجه فرنگی‌ها را 

حلقه کنید و روی پیازداغ بچینید.
حالا بادمجان‌های ســرخ شده را یک سمت و کوفته 
قلقلی‌ها را سمت دیگر ماهی تابه بریزید. سس گوجه 
فرنگی را که از قبل آماده کرده بودید، روی مواد بریزید 
و درب ماهــی تابه را ببندید و حرارت اجاق گاز را کم 
کنید و نیم ساعت زمان بدهید تا غذا حسابی جا بیفتد. 

  مشته بادمجان، شیرازی

جملات ناب از کتاب های نابولی الله فتحی ) فاتح( - کیشوندکاریکاتور
کارگر هستی تو زحمتکش خدا یارت بود

تا زجان ریزی عرق الله دلدارت بود
می کشی رنجی به کارت تا که آن را به کنی

هست وجدانت چه راضی پاک آن کارت بود
کار نیکو میکنی آباد گردد کشورم

کارو بارت نیک باشد عشق او بارت بود
کارگر داری هزاران شوق بر دادار خویش

عشق دادار است همراهت که او یارت بود
کارگر باشد اگر کارت خدایی، بایدی

بوسه زد بر دست و بازو مزد ایثارت بود
بهر هر کاری خدا را در نظر باید که داشت

گر به دل داری خدا را او نظر دارت بود
هست کارت بهر مردم بهر آبادی و خاک

می کنی آباد خاکت خوش چه آثارت بود
می زند " فاتح" به دستانت که پینه بسته است

بوسه های بسیار جانا کی دل آزارت بود

سبک زندگی‌

هنگامی که به یادداشت برداری روزانه فکر می‌کنید، 
ممکن اســت به فکر ثبت عمیق‌تریــن افکار خود 
باشــید. این موضوع می‌تواند برای شــما رضایت 

بخش باشد.
در مقاله منتشر شده توسط دکتر وین جوناس روانشناس 
خانواده در دانشگاه جرج تاون به تکنیکی برای آرامش 
روح و روان به نام " نوشتن درمانی" پرداخته شده است. 
در این تکنیک می‌توانید با نوشتن افکار،احساسات و 
نگرانی های خود، به آرامش جسم و روح خود کمک 

کنید.
نوشــتن درمانی همانند ورزش کردن اســت؛ اما نه 

برای جســم انســان بلکه ورزشی اســت که ما را از 
نگرانی،اســترس،اضطراب و سردرگمی رها می‌کند. 
این نوع نوشتن هیچ نیازی به سبک ادبی خاص یا املا 
صحیح ندارد زیرا کسی قصد ندارد آنها را نقد کند بلکه 
صرفا روایتی است از شرایط روحی خود همانند درد و 

دل کردن با یک مشاور عمل می‌کند. 
شــما در این فرآیند همانند یک خبرنگار مشکلات و 
دغدغه های خود را گزارش می‌کنید. نوشــتن درمانی 
همانند ورزش کردن باید به مرور تکرار شود، مطالعات 
نشان می‌دهد کسانی که خاطره نویسی انجام می‌دهند 
کمتر دچار افســردگی می‌شوند با این حال کسانی که 

خاطره نویسی را برای مدت کوتاهی ترک می‌کنند دیگر 
احساس مثبت آن دوران را ندارند.

وقتی برای مدیریت استرس می نویسید، نیازی نیست 
منتظر وضعیت ایده آل نوشتن باشید. اما اینکه کارتان را 
با کسی اشتراک بگذارید به خودتان بستگی دارد، نوشتن 
درمانی یک فرآیند عمیقا شخصی است و اینکه  فقط 
برای شــما عمیق و معنادار باشد کافی است اما چون 
برای احساس بهتر می‌نویسید قطعا به اشتراک گذاشتن 
آن با اطرافیان می‌تواند برای آنها نیز مفید باشد پس سعی 
کنید نوشتن احساسات خود به یکی از عادات روزانه 

خود بدل کنید.

برای مدیریت استرس خود بنویسید

فرانک فتوحی - کیشوند

جین ایر
»از تو می‌خواهم که در کنار من از زندگی بگذری،تا خودی 

دیگر و بهترین همراه زمینی من باشی.«
»من او را خیلی دوســت داشــتم، بیش از آن که بتوانم به 

خودم اعتماد کنم.«
»امروز را دوســت دارم،آن آسمان پولادین را دوست دارم، 
ســخت گیری و سکون دنیا را در زیر این یخبندان دوست 

دارم.«
»کسی که از مزرعه‌ای قشنگ عبورش می‌دهند،تا به چوبه‌ی 
دار برسد به گل‌هایی که در مسیرش می‌خندند فکر نمی‌کند 

بلکه به سکو و تیغه‌ی تبر فکر می‌کند.«
»بچه‌ها احســاس دارند اما نمی‌توانند احساس‌های خود را 
حلاجی کنند، اگر هم تا حدودی در فکرشان بتوانند حلاجی 
کنند باز نمی‌دانند نتیجه‌ی این حلاجی را چطور باید با الفاظ 

بیان کنند.«
»من به طرز عجیبی خوشحالم که دوباره به تو برگشتم، و هر 

کجا که هستی خانه‌ی من است، تنها خانه من.«
»چه ضرورتی برای سکونت در گذشته وجود دارد، در حالی 
که زمان حال بسیار مطمئن‌تر است، آینده بسیار روشن‌تر.«


