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زندگی بسیار جالب است، در نهایت برخی از بزرگترین دردهای شما
 تبدیل به بزرگترین نقاط قوت شما می شوند.
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پارسیان

سخن بزرگان

آموزش آشپزی 

مواد لازم :
هویج: نیم کیلوگرم

پیاز )برای پیاز داغ(: ۱ عدد بزرگ
برنج: ۱ لیوان فرانسوی دسته‌دار

لپه: ۱ لیوان فرانسوی دسته‌دار
سیر: ۴ حبه متوسط

آب جوش: ۳ لیوان فرانسوی دسته‌دار
جعفری تازه ساطوری خرد شده: ۱ لیوان 

فرانسوی دسته‌دار
نعنا تازه و ساطوری خرد شده: ۱ قاشق 

غذاخوری
روغن مایع: به مقدار لازم

نمک، فلفل سیاه، فلفل قرمز و زردچوبه: 
به مقدار لازم

گوجه فرنگی: ۱ عدد

رب گوجه فرنگی: ۱ قاشق غذاخوری
عصاره مرغ یا گوشت: ۱ عدد

ماست )ترجیحا خامه‌ای یا چکیده(: به 
مقدار کافی

کره: به مقدار دلخواه
طرز تهیه :

لپه‌ها را بخیســانید و بپزید. برنج را هم 
بشــویید و در مقــداری آب و نمــک 

بخیسانید.
پیازهای خرد شــده را به تابه با روغن 
داغ اضافــه کنیــد و اجازه بدهید کاملا 
سبک و طلایی شوند. در چند ثانیه آخر، 
مقدار کمی زردچوبه اضافه کنید. هویج 
رنده شــده را هم به تابه اضافه کنید. هر 
۵ دقیقه یک‌بار این ترکیب را هم بزنید 

تــا هویج کاملا پخته و نرم و تفت دیده 
شــود. لپه‌های پخته شــده را به همراه 
رب گوجه فرنگی ، فلفل ســیاه و قرمز 
و دیگــر ادویه‌های دلخواه به تابه اضافه 
کنید. مــواد را با هم تفت دهید تا طعم 
خامی لپه و رب گوجه برطرف شود. این 
کار را تا زمانی ادامه دهید که رب گوجه 
فرنگی رنگ باز کند.حالا به اندازه ۳ لیوان 
دسته‌دار فرانسوی آب جوش را به تابه 
اضافــه کنید. درب تابه را ببندید تا لپه و 
هویج و پیازهای سرخ شده همراه با رب 
و ادویه‌ها بپزند و طعم یکدیگر را بگیرند.

پس از گذشــت ۱۰ دقیقه، برنج را هم 
همراه با عصاره مرغ یا عصاره گوشت 
آماده به محتویات قابلمه اضافه کنید. همه 
مــواد را هم بزنید تا کاملا با هم ترکیب 
شوند. مدتی صبر کنید تا آب تابه دوباره 

بجوشد. طعم غذا را بچشید و اگر لازم 
بود مقداری نمک اضافه کنید، چون طعم 

عصاره‌های آماده معمولا شور است.
جعفری و نعنا تازه و ساطوری خرد شده 
را به محتویات تابه اضافه کنید و خوب 
هم بزنید تا با دیگر مواد مخلوط شوند. 
درب تابه را بگذارید تا سبزی‌ها بپزند.

گوجه فرنگی های نگینی  را اضافه کنید 
حدود ۲۰ دقیقه منتظر بمانید تا بورانی 

هویج شما آماده شود.

بورانی هویج )ارومیه‌ای(

جملات ناب از کتاب های نابفریدون مشیریکاریکاتور
بوی باران بوی سبزه بوی خاک

شاخه های شسته باران خورده پاک
آسمان آبی و ابر سپید      برگهای سبز بید

عطر نرگس رقص باد
نغمه  شوق پرستو های شاد
خلوت گرم کبوترهای مست
نرم نرمک می رسد اینک بهار

خوش به خال روزگارا
خوش به حال چشمه ها و دشت ها

خوش به حال دانه ها و سبزه ها
خوش به حال غنچه های نیمه باز

خوش به حال دختر میخک که می خندد به ناز
خوش به حال جام لبریز از شراب

خوش به حال آفتاب

سبک زندگی‌

داشــتن زندگی سالم و شاد یک رویای دست نیافتنی 
نیســت بلکه راه‌های آسانی برای رسیدن به آن وجود 
دارد که در این مطلب به برخی از آن‌ها پرداخته می‌شود:

  سیگار را ترک کنید
اگر برای بهبود ســامت فــرد و کاهش خطر ابتلا به 
بیماری‌های مزمن بتوان کاری کرد، این اســت که او از 

مصرف دخانیات در تمام اشکال آن اجتناب کند.
  خواب خوب

زمانی که خســته هستید، احســاس راحتی و شادی 
سخت است، بنابراین داشتن یک خواب خوب شبانه 
برای سلامتی شما حیاتی است. مطمئن شدن از خواب 
کافی و سالم یکی از بهترین راه‌ها برای داشتن احساس 

بهتر و زندگی سالم‌تر است.
  برای پیشگیری ارزش قائل شوید

بهتر از بهبودی، جلوگیری از بیمار شدن در وهله اول 
است. جدی گرفتن مسئله پیشگیری برای یک زندگی 
شاد و سالم ضروری است، بنابراین باید مراقب انجام 
بررسی‌های مربوط به سن، واکسیناسیون‌های توصیه 

شده و سایر اقدامات پیشگیرانه بود.
  کینه توز نباشید

وقتی کســی کینه دارد، بیشــتر از آنکه به طرف مقابل 
آسیب بزند، به خودش آسیب می‌رساند. جدای از اینکه 
شما محق هستید یا نه، رها کردن کینه‌های قدیمی برای 

سلامت روان و رفاه عاطفی شما مفید خواهد بود. 

تمرین هوشیاری
توجه عمدی در لحظه و بدون قضاوت می‌تواند به کاهش 
استرس کمک کند. همچنین می‌تواند باعث بهبود طیف 
وسیعی از شرایط نامناسب مرتبط با سلامت جسمی و 

روانی از جمله اضطراب، بی خوابی و افسردگی شود.
  فعالیت بدنی

ورزش منظــم برای بدن و کمر و همچنین برای ذهن 
و خلق و خو مفید اســت. حتما نیاز نیســت که فرد به 
اندازه یک دوی ماراتن ورزش کند، بلکه تنها چند جلسه 
ورزش متوسط و چند بار در هفته می‌تواند این تاثیر را 
داشته باشد، اگرچه هر اندازه زمان آن طولانی‌تر یا تعداد 

آن بیشتر باشد، نتایج بهتری به دست می‌آید.

دیر کردی ما شام را خوردیم -  رسول یونانداشتن زندگی شاد با چند راهکار ساده
حرف ها از جنس آب اند. یک جا بند نمی شــوند. هرطور 
شــده جاری می‌شوند و به جایی که باید برسند می‌رسند. 
ما فکر می‌کنیم حرف‌ها کــه از دهان‌ها بیرون می‌آیند در 
گوشها دفن می‌شوند، اما این‌طور نیست. آنها از گوش‌ها وارد 
مغزها می‌شوند و چرخی می‌خورند و دوباره از دهان‌ها بیرون 
می‌زنند. وقتی حرف می‌زنیم باید مراقب باشــیم از انصاف 
و عدالت دور نشــویم چون حرف‌ها هنگام عبور از لابه‌لای 
دندان‌ها تیز می‌شــوند و زخمی می‌کنند و باعث می‌شوند 

تلخی‌ها و کدورت‌ها تا دم پنجره ها جلو بیایند.
»تصمیم گرفته‌بود با کسی کاری نداشته باشد تا کسی هم 
مزاحم او نشود. تن به گفت وگو نمی‌داد. در دنیای خودش 
زندگــی می‌کرد. با این همه، آدم‌های فضول دســت بردار 
نبودنــد. گاه و بی گاه متلــک بارش می‌کردند که زبانش را 

گربه‌ها خورده اند. 

براى حفظ طعم و اصالت غذاى ایرانى مجموعه 
مطبخ راه اندازى کردیم تا خیال شما را از جهت 
کیفیت و طعم غذاى اصیل ایرانى راحت کنیم و 
عطر و طعم غذاهاى قدیمى خانگى برایتان زنده 

کنیم و شما را به خاطرات خوش ببریم 

مجموعه مطبخ آماده همکارى با تمامى  
ارگان ها و شرکت ها و مجالس شما مى باشد  

ارسال رایگان به سراسر جزیره زیباى کیش ارسال رایگان به سراسر جزیره زیباى کیش 
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