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پارسیان

عکس  روز

آموزش آشپزی 

مواد لازم : 	
پیاز 	     	   2عدد

گوشت 	  	   500 گرم
250 گرم 		 لپه پخته    

نمک، فلفل، زردچوبه	 به مقدار کافی
به مقدار کافی 		 آب    

		 5عدد تخم مرغ  
		 1قاشق چایخوری بیکینگ پودر  

زعفران ساییده	 به مقدار کافی
طرز تهیه : 

پیاز ها را به چهار قســمت تقســیم میکنیم و به همراه 
گوشت ، مقداری زردچوبه و آب به مدت 3 ساعت می 

پزیم تا گوشت کاملا پخته شود. 
بعد از اینکه گوشــت ها پخت ،آب آن را جدا میکنم و 
به همراه لپه پخته شده در چرخ گوشت ، چرخ میکنیم.
تخم مرغ ها را در ظرفی جداگانه میشکنیم و هم میزنیم 

تا سفیده و زرده تخم مرغ باهم مخلوط شوند.
سپس بیکینگ پودر را داخل تخم مرغ ها میریزیم و هم 
میزنیم.مقداری زعفران ساییده را به همراه کمی نمک و 
فلفل به تخم مرغ ها اضافه میکنیم و خوب هم میزنیم.
تخم مرغ هم زده را با گوشت و لپه چرخ شده مخلوط 

میکنیم و حسابی ورز میدهیم تا کاملا مخلوط شوند.
یک تابه مناســب انتخاب مــی کنیم و مقداری روغن 
داخلش میریزیــم و روی حرارت ملایم قرار میدهیم 

تا روغن داغ شود.
ســپس به اندازه دلخواه از مایه شــامی برمیداریم و به 

صورت کوفته قلقلی در دستمان به آن شکل می دهیم 
و در پایان مانند کوکو ســیب زمینی تختش می کنیم و 
وسطش را با انگشت یک سوراخ ایجاد میکنیم و داخل 

روغن سرخش میکنیم.
وقتی یک طرف آن سرخ شد طرف دیگر را برمیگردانیم 
و ســرخ میکنیم و به همین ترتیب تمام مایه شامی را 
سرخ میکنیم. در پایان هم با سبزیجات و گوجه فرنگی 

سرو می کنیم. 

شامی کبابی

کودک و نوجوان‌

زندگی امروزی به گونه‌ای است که بسیاری از ما درگیر 
روزمرگی‌ها، دغدغه‌ها و استرس‌های مختلف هستیم. 
با این حال، تغییرات ساده و قدم‌های کوچک می‌توانند 
تاثیر زیادی بر کیفیت زندگی‌مان بگذارند. در این مقاله 
به بررسی چندین راهکار ساده برای تحول در زندگی 
روزمره می‌پردازیم که می‌تواند شــما را به سمت یک 

زندگی بهتر و با کیفیت‌تر هدایت کند.
چند راهکار ساده برای تحول در زندگی روزمره

 1. آغاز روز با ذهنیت مثبت
نحوه شــروع روز یکی از مهم‌ترین عواملی است که 
می‌تواند در طول روز تاثیر زیادی بر روحیه و عملکرد 
شما بگذارد. تحقیقات نشــان می‌دهند که افرادی که 
صبح‌ها با ذهنیت مثبت و احســاس شــکرگزاری از 
خواب بیدار می‌شــوند، معمولا روز خود را بهتر و با 

انگیزه‌تر شروع می‌کنند.
2. مدیریت زمان با تکنیک پومودورو

مدیریت زمان از چالش‌هــای اصلی زندگی روزمره 
است. یکی از تکنیک‌های موثر برای افزایش بهره‌وری، 
تکنیک پومودورو است. در این تکنیک، شما به مدت 
۲۵ دقیقه روی یک فعالیت متمرکز می‌شوید و سپس ۵ 
دقیقه استراحت می‌کنید. پس از چهار دوره ۲۵ دقیقه‌ای، 

یک استراحت طولانی‌تر )۱۵ تا ۳۰ دقیقه( می‌گیرید.
 3. ورزش روزانه: کلید بهبود جسم و روح

ورزش نه تنها برای جسم شما مفید است، بلکه به طور 
مستقیم بر وضعیت روحی و روانی شما تاثیر می‌گذارد. 
تحقیقات نشــان می‌دهند که ورزش می‌تواند سطح 
استرس را کاهش دهد، خواب را بهبود بخشد و انرژی 
شــما را افزایش دهد. حتی یک پیاده‌روی کوتاه روزانه 
یا چند دقیقه تمرین کششی می‌تواند تاثیرات زیادی بر 

خلق و خوی شما بگذارد.
4. تنظیم اهداف کوچک و قابل دستیابی

داشتن اهداف بزرگ و دور از دسترس می‌تواند موجب 

احســاس ناامیدی و بی‌انگیزگی شود. به جای تعیین 
اهدافی که بسیار چالش‌برانگیز و دور از ذهن هستند، 
بهتر است اهداف کوچکتر و قابل دستیابی تعیین کنید.

این اهداف می‌توانند روزانه، هفتگی یا ماهانه باشند و با 
پیشرفت شما در تحقق آنها، انگیزه بیشتری برای ادامه 
مسیر خواهید داشت. به یاد داشته باشید که موفقیت‌های 

کوچک می‌توانند موجب احساس رضایت شوند.
5. تغذیه سالم و متعادل

تغذیه یکی از ارکان اصلی سلامت جسم و روح است. 
برای داشتن یک زندگی بهتر، باید به تغذیه خود توجه 
ویژه‌ای داشــته باشیم. خوردن غذاهای سالم و متنوع، 
پرهیز از غذاهای فرآوری شده و نوشیدنی‌های شیرین، 
می‌تواند به بهبود انــرژی، خلق و خو و حتی کیفیت 
خواب شما کمک کند. که به مصرف میوه‌ها، سبزیجات، 
پروتئین‌های سالم و غلات کامل توجه کنید و از مصرف 

زیاد چربی‌های ناسالم، نمک و شکر اجتناب کنید.

کلیدهای زندگی بهتر: راهکارهای ساده برای تحول روزمرهکلیدهای زندگی بهتر: راهکارهای ساده برای تحول روزمره

برای اجتناب از بحران می توانید  از سیاست سکوت استفاده کنید.
سوزان کوئیلیام 

سخن بزرگان

جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور
سایه باد- کارلوس روئیت ثافون

یک بار در کتاب‌فروشــی پدرم از زبان یکی از مشتری‌های 
دائمی شــنیدم که می‌گفت بسیار به‌ندرت اتفاق می‌افتد با 
کتابی مواجه شویم که تأثیر و نفوذ آن با خواندن اثری برابری 
کند که برای نخستین بار روح و جان‌مان را به چالش کشیده 
است. آن نخستین تصاویر، پژواک و کلماتی که فکر می‌کنیم 
برای همیشه پشت ســر گذاشته‌ایم در تمام طول زندگی 
همــواره همراه‌مان خواهند مانــد و در ذهن‌مان کاخی بنا 
می‌کنند که دیر یا زود ‌ـاهمیتی ندارد چند کتاب خوانده‌ایم، 
چند جهان ناشناخته را کشف کرده‌ایم، تا چه حد آموخته‌ایم 
و چقدر فراموش کرده باشیم‌ـ بار دیگر به سویشان بازخواهیم 
گشــت. حالا هر بار گفته‌هــای آن مرد را به خاطر می‌آورم 
می‌دانم که تأثیر صفحــات آن کتاب بر من چنان بوده که 
هیچ‌گاه در میان هیچ‌یک از قفسه‌های گورستان کتاب‌های 

فراموش‌شده آن را باز نیافته‌ام.

نیما یوشیج 
خانه‌ام ابریست

یکسره روی زمین ابری ست با آن
از فراز گردنه خرد و خراب و مست

باد می‌پیچد
یکسره دنیا خراب از اوست

و حواس من!
آی نی زن که تو

را آوای نی برده ست دور از ره کجایی؟
خانه‌ام ابریست اما

ابر بارانش گرفته ست
در خیال روزهای روشنم کز دست رفتندم،

من به روی آفتابم
می برم در ساحت دریا نظاره

و همه دنیا خراب و خرد از باد است
و به ره، نی زن که دائم می‌نوازد نی، در این دنیای ابراندود

راه
خود را دارد اندر پیش

* عکس های خود از جزیره کیش و هرمزگان  یا عکس همراه با روزنامه را  ‌جهت چاپ به شماره 9347685841  ارسال فرمایید  *
آینده سازان فوتبال کیش

آگهی مزایده عمومی

شرکت راهسازی و عمران ایران در نظر دارد فروش یک دستگاه 
خودروی سواری تویوتا کمری با رنگ نقره ای متالیک مدل 2005 در 

کیش را از طریق مزایده عمومی واگذار نماید.
- مبلغ تضمین شرکت درمزایده: 500.000.000 ريال.

- مهلت دریافت اسناد: تاروز چهارشنبه مورخ1404/02/31.
- آخرین مهلت تسلیم پیشنهادات: تاروز دوشنبه مورخ 1404/03/05.
- تـاریخ بازدید به مدت 3 روز از روز پنجشنبه مورخ 1404/03/01 

لغایت پایان وقت اداری روز شنبه مورخ 1404/03/03 می باشد. 
- محل دریافت اسناد: تهران، خ شهید بهشتی، خ شهید صابونچی، 

کوچه شهید مبینی، پلاک 52، طبقه دوم، واحد پیمان و رسیدگی.
- لازم به ذکر است که ارائه معرفی‌نامه معتبر توسط مزایده‌گران 
مراجعه  از  پیش  همچنین،  است.  الزامی  اسناد  دریافت  زمان  در 
حضوری، هماهنگی اولیه از طریق شماره تماس 021-85790243 
ضروری بوده و یا می‌توان نامه )رسمی( درخواست دریافت اسناد 
مزایده را از طریق ایتا یا واتساپ به شماره 09125842287 )آقای 

مهندس رمضانی( ارسال گردد.


