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پارسیان

عکس  روز

آموزش آشپزی 

مواد لازم : 
1200گرم فیله	ران	مرغ	
1	فنجان ماست	یونانی	با	شیر	کامل
6	حبه سیر	خرد	شده

2	قاشق	غذاخوری روغن	زیتون	
2	قاشق	غذاخوری آب	لیموی	تازه	فشرده	
2	قاشق	غذاخوری سس	کچاپ	
1	قاشق	غذاخوری	 فلفل	قرمز	حلب
1	قاشق	غذاخوری	 	نمک	کوشر	

1	و	نیم	قاشق	چایخوری زیره	آسیاب	شده
1	قاشق	چایخوری فلفل	سیاه	تازه	آسیاب	شده
1	قاشق	چایخوری	 پودر	فلفل	پاپریکا

⅛	قاشق	چایخوری دارچین	آسیاب	شده
 طرز تهیه:

ماســت،	سیر،	روغن	زیتون،	آب	لیمو،	سس	کچاپ،	
تکه	های	فلفل	قرمز،	نمک،	زیره	سبز،	فلفل	سیاه،	پاپریکا	
و	دارچین	را	در	یک	کاســه	بزرگ	با	هم	مخلوط	کنید.
مواد	ماست	را	برای	ماریناد	ماست	با	هم	مخلوط	کنید.

فیله	های	ران	مرغ	را	داخل	مخلوط	ماســت	بریزید	و	
از	همه	طرف	آن	را	کاملا	بپوشــانید.	روی	کاســه	را	با	
پلاستیک	بپوشانید	و	2	تا	8	ساعت	در	یخچال	قرار	دهید.
یک	گریل	در	فضای	باز	را	برای	حرارت	متوسط	رو	به	

بالا	گرم	کنید	و	توری	را	کمی	روغن	بزنید.
با	اســتفاده	از	2	سیخ	برای	هر	کباب،	نیمی	از	ران	های	
مرغ	را	روی	هر	جفت	سیخ	بکشید	و	یک	شکل	نسبتاً	

ضخیم	ایجاد	کنید.

کبــاب	ها	را	روی	گریل	از	قبل	گرم	شــده	قرار	دهید.	
ســعی	نکنید	آنها	را	بچرخانید	تا	زمانی	که	3	یا	4	دقیقه	
شروع	به	جدا	شدن	از	گریل	کنند.	کباب	ها	را	برگردانید	
و	طرف	دیگر	را	به	مدت	3	تا	4	دقیقه	کباب	کنید.	پخت	
و	چرخانــدن	را	ادامه	دهید	تا	مرکز	مرغ	دیگر	صورتی	

نباشد.غذا	حاضر	است.

کباب مرغ ترکیه ای

کودک و نوجوان 

در	ارتبــاط	با	نوجوان	نیمه	پر	لیوان	را	ببینید!	رویکردی	
مثبت	و	مؤثر	برای	تربیت	و	رشــد	نوجوانان	است.	این	
نگرش	نه	تنها	به	بهبود	روابط	کمک	می	کند،	بلکه	تاثیرات	
مثبتی	بر	اعتماد	به	نفس	و	خودباوری	نوجوانان	دارد.	با	
ما	همراه	باشید	تا	راهکارهای	کاربردی	در	این	زمینه	را	

بررسی	کنیم.
روی نقاط قوت تمرکز کنید

به	جای	اینکه	دائماً	بر	اشتباهات	یا	کمبودهای	فرزندتان	
تمرکز	کنید،	بر	نقاط	قوت	و	استعدادهای	او	تمرکز	کنید.	
به	او	بگویید	که	به	چه	چیزی	در	مورد	او	افتخار	می	کنید	
و	از	او	بخواهیــد	در	مورد	چیزهایی	که	در	آنها	مهارت	

دارد	صحبت	کند.
پیشرفت های او را جشن بگیرید

مهم	است	که	پیشرفت	های	فرزندتان	را،	صرف	نظر	از	
اینکه	چقدر	کوچک	به	نظر	می	رسند،	جشن	بگیرید.	این	
به	او	نشان	می	دهد	که	شما	متوجه	تلاش	های	او	هستید	و	

به	او	انگیزه	می	دهد	تا	به	تلاش	خود	ادامه	دهد.
مثبت اندیش باشید

نگرش	شما	تأثیر	زیادی	بر	فرزندتان	دارد.	اگر	همیشه	
منفی	و	بدبین	باشید،	این	نگرش	را	به	او	نیز	منتقل	خواهید	
کرد.	ســعی	کنید	مثبت	اندیش	باشید	و	بر	نکات	مثبت	

زندگی	تمرکز	کنید.
شوخ طبع باشید

خنــده	یکی	از	بهترین	داروها	برای	هر	چیزی	اســت،	
به	خصوص	برای	چالش	های	دوران	نوجوانی.	ســعی	
کنید	با	فرزندتان	شــوخی	کنید	و	لحظات	شــادی	را	با	

هم	بسازید.
صبور باشید

به	یاد	داشته	باشید	که	فرزندتان	در	حال	گذراندن	دوره	ای	
از	تغییرات	بزرگ	است.	صبور	باشید	و	به	او	زمان	و	فضا	

بدهید	تا	رشد	کند	و	یاد	بگیرد.
برقراری ارتباط:

-	بــا	فرزندتان	صحبت	کنیــد.	راه	های	مختلفی	برای	
برقراری	ارتبــاط	با	نوجوانان	وجــود	دارد،	از	جمله	
صحبت	کردن،	گوش	دادن،	فرســتادن	پیامک	و	ایمیل.	
ســعی	کنید	زمانی	را	هر	روز	برای	صحبت	با	فرزندتان	
در	مورد	هر	چیزی	که	در	ذهنش	است،	اختصاص	دهید.
شــنونده	خوبی	باشید.	وقتی	فرزندتان	با	شما	صحبت	
می	کند،	با	دقت	گوش	دهید	و	سعی	کنید	-	حرف	های	
او	را	درک	کنید.	قضاوت	نکنید	و	به	او	نصیحت	نکنید.	
فقط	به	حرف	های	او	گوش	دهید	و	به	او	نشان	دهید	که	

برایتان	مهم	است.
-		با	احترام	رفتار	کنید.	حتی	زمانی	که	با	فرزندتان	مخالف	
هستید،	با	احترام	با	او	رفتار	کنید.	از	توهین،	سرزنش	یا	

تحقیر	او	خودداری	کنید.
-	حمایت	عاطفی	ارائه	دهید.	به	فرزندتان	نشــان	دهید	
کــه	به	او	اهمیت	می	دهید	و	از	او	حمایت	می	کنید.	به	او	

بگویید	که	دوستش	دارید	و	به	او	ایمان	دارید.

والدین گرامی، در ارتباط با نوجوان نیمه پر لیوان را ببینید!والدین گرامی، در ارتباط با نوجوان نیمه پر لیوان را ببینید!

زندگی عمر کردن نیست بلکه رشد کردن است . عمر کردن کاری است که از همه حیوانات بر می آید
 اما رشد کردن هدف والای انسان است که عده معدودی میتوانند ادعایش را داشته باشند. 

جورج برنارددشو

سخن بزرگان

جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور
عقاید یک دلقک -هاینریش بل

در	خانــه	من	همه	چیــز	آجری	رنگ	اســت:	درها،	
کاغذدیواری،	کمددیواری.	اگر	زنی	با	رب	دوشــامبر	
ســرخ	آجری	هم	روی	آن	کاناپه سیاه	می	نشســت،	
خوب	به	این	فضا	می	آمد.	ظاهرا	شــدنی	هم	هست،	
فقط	این	که...	امراض	من	صرفآ	به	مالیخولیا	و	سردرد	
و	تنبلی	و	توانایی	رازآمیز	تشخیص	بوها	از	پشت	تلفن	
محدود	نمی	شود.	وخیم	ترین	مرضی	که	دارم	تمایلم	به	
تک	همسری	است.	تنها	یک	زن	هست	که	می	توانم	با	
او	زندگی	کنم:	ماری.	و	از	زمانی	که	او	از	پیش	من	رفته،	
مثل	راهب	ها	زندگی	می	کنم،	تنها	با	این	تفاوت	که	من	
راهب	نیســتم.	بارها	به	این	موضوع	فکر	کرده	ام	که	به	
روستا	بروم	و	از	پدر	روحانی	مدرسه سابقم	مشورت	
بخواهم،	ولی	تمام	این	جماعت	آدمیزاد	را	موجودی	
چندهمسری	می	دانند	)برای	همین	است	که	این	طور	

سفت	وسخت	از	تک	همسری	دفاع	می	کنند(.

مولانا
جز	وی	چه	باشد	کز	اجل	اندر	رباید	کل	ما

صد	جان	برافشانم	بر	او	گویم	هنییا	مرحبا
رقصان	سوی	گردون	شوم	زان	جا	سوی	بی	چون	شوم

صبر	و	قرارم	برده	ای	ای	میزبان	زوتر	بیا
از	مه	ستاره	می	بری	تو	پاره	پاره	می	بری

گه	شیرخواره	می	بری	گه	می	کشانی	دایه	را
دارم	دلی	همچون	جهان	تا	می	کشد	کوه	گران

من	که	کشم	که	کی	کشم	زین	کاهدان	واخر	مرا
گر	موی	من	چون	شیر	شد	از	شوق	مردن	پیر	شد

من	آردم	گندم	نی	ام	،	چون	آمدم	در	آسیا	؟
در	آسیا	گندم	رود	کز	سنبله	زاده	ست	او

زاده	مهم	نی	سنبله	،	در	آسیا	باشم	چرا	؟
نی	نی	فتد	در	آسیا	هم	نور	مه	از	روزنی

زان	جا	به	سوی	مه	رود	نی	در	دکان	نانبا
با	عقل	خود	گر	جفتمی	من	گفتنی	ها	گفتمی

خاموش	کن	تا	نشنود	این	قصه	را	باد	هوا

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

بازار محلی جزیره قشم

 برقراری مسیرهای جدید پروازی
شرکت هواپیمایی کیش

روابط عمومی  و امور بین الملل 
شرکت  هواپیمایی  کیش

 شرکت هواپیمایی کیش در راستای سیاست های جدید خود مبنی بر گسترش  شرکت هواپیمایی کیش در راستای سیاست های جدید خود مبنی بر گسترش 
مسیرهای داخلی و افزایش خدمات رسانی شایسته و مورد نظر مسافرین مسیرهای داخلی و افزایش خدمات رسانی شایسته و مورد نظر مسافرین 

 محترم، اقدام به برقراری پرواز در مسیرهای زیر نموده است: محترم، اقدام به برقراری پرواز در مسیرهای زیر نموده است:

  مســافرین گرامی جهت کســب اطلاعات 
بیشتر و خرید بلیط می توانند با آژانسهای 
مســافرتی و یا دفاتر فــروش کیش ایر 
تمــاس حاصــل فرمایند و یا به ســایت 
 www.kishairlines.ir  مراجعه نمایند .

تهران - زنجان

 زنجان - کیش


