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پارسیان

عکس  روز

آموزش آشپزی 

مواد لازم :
۳۰۰ گرم گوشت فیله یا راسته

نصف لیوان 		 شیر
۱۰۰ گرم قارچ	
۲۰۰ گرم خامه	

۲ عدد پیاز	
۱ قاشق غذاخوری آرد	

به اندازه کافی نمک و فلفل سیاه	
طرز تهیه :

ابتدا پیاز را به صورت نگینی خرد می کنیم ســپس به 
همراه مقداری روغن مایع داخلی یک تابه مناسب تفت 
می دهیم در ادامه مقداری زردچوبه اضافه کرده و تفت 

دادن را ادامه می دهیم تا پیاز و زردچوبه یکدست شوند.
ســپس گوشت گوســاله را پس از شستشو به شکل 
نوارهای نازک و بلند برش می دهیم سپس به تابه اضافه 
کرده و خوب تفت می دهیم تا رنگ گوشت تغییر کند 
و کمی سرخ شود سپس ۲ لیوان آب جوش به تابه اضافه 
می کنیم.درب تابه را می گذاریم تا گوشــت با حرارت 

ملایم بپزد و آب موجود در تابه تبخیر شود. 
در ادامه قارچ ها را به صورت ورقه ای خرد می کنیم و 
کنار می گذاریم. زمانی که گوشــت پخت و آب درون 
تابه تبخیر شد قارچ ها را به تابه اضافه می کنیم و کمی 
تفت می دهیم تا قارچ ها آب بیندازند.ســپس شیر را 
داخل یک کاسه مناسب می ریزیم و آرد را کم کم اضافه 
می کنیم تا آرد گلوله نشود سپس مقداری نمک و فلفل 

سیاه به شیر اضافه می کنیم و خوب مخلوط می کنیم.

پس از اینکه شیر و دیگر مواد یکدســت شدند آنرا به 
تابه حاوی گوشت اضافه می کنیم و مواد را به صورت 

متداوم مخلوط می کنیم.
در مرحله بعدی خامه را به تابه اضافه می کنیم و با دیگر 

مواد به خوبی مخلوط می کنیم. 

چیکن استروگانوف

کودک و نوجوان‌

درگیری و حوادث فقط بزرگ ترها را درگیر و نگران 
نمی کنــد، کودکان هم ســهمی از اضطراب اتفاقات 
تلخ دارند؛ آن ها ســؤال می پرسند، می ترسند و گاهی 
در ســکوت، اضطــراب را در دل خود نگه می دارند. 
در پی حملــه رژیم صهیونیســتی به ایــران، توصیه 
های روانشــناسی دفتر یونیسف بازخوانی می شود، 
توصیه هــایی که والدین را راهنمایی می کند چطور با 
فرزندان خود درباره این موضوعات حرف بزنند، به 

سوالاتشان پاسخ بدهند.
این توصیه ها به شرح زیر است:

قبــل از هرکاری، بفهمید فرزندتــان چه می داند و چه 
احساسی دارد؟

از فرزندتان بپرسید که درباره درگیری چه می داند و چه 
احساسی دارد.

با دقت گوش دهید و هرگونه اطلاعات نادرســت را 
اصلاح کنید.

گفت وگوی آزاد را تشویق کنید و به او اطمینان دهید که 
همیشه می تواند با شما صحبت کند.

با کودک خود با لحنی آرامش بخش و متناســب با سن 
او صحبت کنید.

از زبانی استفاده کنید که متناسب با سن کودک باشد و با 
آرامش صحبت کنید.

به واکنش های کودک توجه کنید و به او اطمینان دهید در 
هر شرایطی، همه تلاش می کنند تا از او محافظت کنند.

اشکالی ندارد اگر همه پاسخ ها را ندانید، می توانید به او 
بگویید که نیاز دارید پاسخ را جست وجو کنید.

با کودک خود همدلانه مکالمه کنید .
هنگام صحبت با کودک از برچسب ها استفاده نکنید.

همدلی نســبت به افرادی که تحت تأثیر درگیری قرار 
گرفته اند را تقویت کنید.

گفت وگو درباره درگیری را با دقت و مهربانی به پایان 
برسانید.

هنگام پایان دادن به گفت وگو، مطمئن شوید که کودک 
ناراحت یا مضطرب نیست.

از طریق زبان بــدن و لحن صدا، میزان اضطراب او را 
ارزیــابی کرده و به او یادآوری کنید که همیشــه برای 

حمایت از او در کنارش هستید.
میزان قرار گرفتن کودک در معرض اخبار نگران کننده و 

تصاویر نامتناسب را کاهش دهید.
حواس او را با فعالیت هایی مانند بازی کردن، نقاشی یا 

پیاده روی پرت کنید.
به طور منظم با کودکتان درباره احساسات و افکارش 

صحبت کنید.
مراقب نشانه های ناراحتی مانند گوشه گیری، وابستگی 

بیش از حد یا مشکل در خوابیدن باشید.
سعی کنید در دسترس باشید تا او بتواند با شما گفت وگو 
کنــد و صحبت های خــود را با نکته ای مثبت به پایان 

برسانید.

چطور به سوالات کودکان درباره درگیری پاسخ دهیم؟چطور به سوالات کودکان درباره درگیری پاسخ دهیم؟

قدرت شکست ناپذیر خدا هر مانعی را از سر راه بر می دارد. خداوند بخشاینده است و انسان، دریافت 
کننده. زندگی، بازگشت اندیشه ها، گفتارها و کردارهای ماست که دیر یا زود به ما باز می گردد.

اسکاول شین

سخن بزرگان

جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور
چگونه با هر کسی صحبت کنیم - لیل لوندز

در این زندگی به دو دســته از اشخاص برمی خوریم. 
آن هایی که وارد اتاق می شــوند و می گویند: »خب! 
من اینجا هســتم.« و آن هایی که وارد اتاق می شوند و 

می گویند: »اوه! شما اینجا هستید.«
آیا تا کنون اشخاص موفقی را تحسین کرده اید که به 
نظر می رســد آن چه را می خواهند در اختیار دارند؟ 
این اشــخاص را می بینید که در جلســات تجاری و 
در مهمانی هــای اجتماعی با اطمینان خاطر و اعتماد 
به نفس بالا حرف می زنند. این ها کســانی هستند که 
بهترین مشاغل را از آن خود کرده اند. بهترین همسران 
را دارند، دوستان ناب دارند و حساب های بانکی شان 
پر از پول است. اما تند نروید و به عجله قضاوت نکنید. 
بسیاری از آن ها از شما باهوش‌تر و با استعدادتر نیستند. 
از شما بیشتر درس نخواندند، حتی از شما جذاب تر 

هم نیستند. با این حساب موضوع از چه قرار است؟

سوزنی سمرقندی
ندارم با تو روی آشتی رو

طریق آشتی نگذاشتی رو
ره ناداشتی را پیشه کردی

گرت نیک آید از ناداشتی رو
بنزد آنکه دارد در دلت جای

چو ما را سرسری انگاشتی رو
چو جوی مردمی و مهر ما را

نراندی و بخاک انباشتی رو
بتو گفتم آتش اندر فعل بدزن

حدیث من بباد انگاشتی رو
ز تو شام و سحر خوردیم در دشت

به نزد آنکه او را چاشتی رو
ببازی خطبه گردانیدی از ما

برو هان ای خطیب داشتی رو
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