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پارسیان

عکس  روز

آموزش آشپزی 

مواد لازم :
گوجه فرنگی:   ۶ عدد

فلفل سیاه:         نصف قاشق چای خوری
نمک:            ۱ قاشق چای خوری

پنیر پارمسان:    به مقدار نیاز
گوشت چرخ کرده: ۲۰۰ گرم

پودر پیاز: ۱ قاشق چای خوری
برگ ریحان: ۱ لیوان

اسپاگتی با قطر ۱.۴ نصف یک بسته ۵۰۰ گرمی 

پونه کوهی: ۱ قاشق چای خوری
طرز تهیه : 

ابتدا گوجه فرنگی را پوره کنید و در روغن با کمی نمک 
و فلفل سیاه تفت دهید.

به گوشــت چرخ کرده فلفل سیاه، نمک، پونه کوهی، 
پودر پیاز، پنیر پارمسان و ریحان خرد شده اضافه کنید 
و خوب ورز دهید و گوشت ها را قلقلی و در روغن یا 
کره سیر ســرخ کنید. خوب که سرخ شد گوشت ها را 
بــه پوره گوجه که روی حرارت قرار دارد اضافه کنید. 
اگر گوشت را با کره سیر سرخ کنید بسیار خوش طعم 

تر خواهد شد.
اسپاگتی ها را با نمک می جوشانیم و وقتی خوب نرم 
شد آبکش کنید و با آب سرد بشویید و سپس به سس 

مخصوص اضافه و خوب مواد را با هم مخلوط کنید. 
به اسپاکتی کمی ریحان تازه و پنیر پارمسان اضافه کنید و 
در ظرف سرو کنید. وقتی اسپاگتی را در ظرف کشیدید 
دوباره کمی روی آن پودر پنیر پارمسان بپاشید و برای 

تزیین چند عدد برگ تازه ریحان روی آن قرار دهید. 

اسپاگتی میت بال
 با سس مخصوص

سبک زندگی 

آیا تا به حال فکر کرده اید که چقدر تغییرات کوچک 
می توانند به بهبود فضای خانه شــما کمک کنند؟ در 
واقع، نیازی نیست که برای ایجاد یک محیط دلپذیر 
و آرامش بخش، هزینه های سنگین بپردازید. برخی 
از ساده ترین ایده ها می توانند زندگی شما را متحول 
کننــد. از تغییر چیدمان مبلمان گرفته تا اســتفاده از 
رنگ های ملایم و اکسســوری های زیبا، همه این ها 
می توانند به خلق فضایی دلنشین و آرام کمک کنند. 
در دنیای مدرن امروز، اهمیت فضای زندگی برای هر 
فردی غیرقابل انکار اســت و به همین دلیل است که 

باید به جزئیات توجه ویژه ای داشته باشیم.
دکوراسیون آرامش دهنده برای خانه

دکوراسیون خانه باید به گونه ای باشــد که احساس 
آرامش و راحتی را برای ساکنانش فراهم کند. استفاده 
از مبلمانی با طراحی ســاده و کاربــردی، انتخاب 
رنگ هــای ملایم و ترکیب مناســب با نورپردازی 
می توانــد به ایجاد فضایی آرامش دهنده کمک کند. 
اســتفاده از پرده های نازک و شــفاف به ورود نور 

طبیعی بــه خانه کمک می کند و فضا را روشــن و 
دلپذیر می ســازد. این نکات ســاده می تواند به شما 
در ایجــاد فضایی دلپذیر و آرامش بخش کمک کند 
که در آن بتوانید به راحتی استراحت کنید و از زمان 

خود لذت ببرید.
در کنــار این موارد، توجه به جزئیات نیز بسیار مهم 
است. استفاده از اکسسوری های ساده و طبیعی، مانند 
گلدان های کوچک و شــمع های معطر، می تواند به 

فضای خانه زیبایی و آرامش بیشتری ببخشد.
تأثیر رنگ ها بر آرامش فضای خانه

رنگ هــا تأثیر عمیقی بر احساســات و روحیه افراد 
دارنــد. انتخاب رنگ های مناســب برای دیوارها و 
وسایل خانه می تواند به طور قابل توجهی بر آرامش 
روانی ســاکنان تأثیر بگذارد. رنگ های ملایم مانند 
آبی، ســبز و کرم، احســاس آرامش و سکون را به 
فضا منتقل می کنند. بــه علاوه، این رنگ ها معمولًاً 
بــا طبیعت ارتباط دارنــد و می توانند حس نزدیکی 
به محیط زیســت را ایجاد کنند. انتخاب رنگ های 

مناســب نه تنها به زیبایی فضا کمک می کند بلکه به 
شما احساس بهتری نیز می دهد.

ایجاد فضای آرامش بخش با گیاهان
گیاهان، علاوه بر زیبایی که به خانه می بخشند، تأثیر 
مثبتی بر کیفیت هوا و احســاس آرامش افراد دارند. 
با قرار دادن گیاهان در نقاط مختلف خانه، می توانید 
فضــایی طبیعی و آرامش بخش ایجاد کنید. گیاهانی 
مانند سانســوریا یا زاموفیلیا که نیــاز به نگهداری 
کمتــری دارند، گزینه های مناســبی برای تزئینات 
خانگی هســتند. این گیاهان به راحتی رشد می کنند 
و می توانند به زیبایی و طراوت فضای شــما افزوده 

شوند.
علاوه بــر این، گیاهان می توانند به بهبود کیفیت هوا 
کمک کنند و حس تازگی و زندگی را به فضا بیاورند. 
قــرار دادن گیاهان در اتاق نشیمــن یا اتاق خواب 
می تواند به شما احســاس آرامش بیشتری بدهد و 
فضایی دلپذیر برای استراحت و آرامش فراهم کند.

تغییرات کوچک، خانه ای آرام تر و دلپذیرترتغییرات کوچک، خانه ای آرام تر و دلپذیرتر

وجود موانع، تنها به این معنی است که باید عزم خود را برای رسیدن
 به هدف های ارزشمند، جزمتر کنید.

آنتونی رابینز

سخن بزرگان

جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور
بچه مردم   - جلال آل احمد    

باز هم مادرم به دادم رسید. خیلی دلداریم داد. خوب 
راســت هم می گفت، من که اول جوانیم است، چرا 
برای یک بچه این قــدر غصه بخورم؟ آن هم وقتی 
شوهرم مرا با بچه قبول نمی کند. حال خیلی وقت دارم 
که هی بنشینم و ســه تا و چهارتا بزایم. درست است 
که بچه اولم بود و نمی باید این کار را می کردم... ولی 
خوب، حال که کار از کار گذشــته است. شوهرم بود 
که اصرار می کرد. راست هم می گفت. نمی خواست 
پس افتاده یک نره خر دیگر را سر سفره اش ببیند. خود 
من هــم وقتی کلاهم را قاضی می کــردم، به او حق 
می دادم. خود من آیا حاضر بودم بچه های شوهرم را 
مثل بچه های خودم دوســت داشته باشم؟ و آن ها را 
سربار زندگی خودم ندانم؟ آن ها را سر سفره شوهرم 

زیادی ندانم؟ خوب او هم همین طور. 

فرخی یزدی 
دوش یارم زد چو بر زلف پریشان شانه را

موبه مو بگذاشت زیر بار دل ها شانه را
نیست عاقل را خبر از عالم دیوانگی

گر ز نادانی ملامت می کند، دیوانه را
در عزای عاشق خود شمع سوزد تا به حشر

خوب معشوق وفاداری بود، پروانه را
جز دل سوراخ سوراخش نبود از دست شیخ

دانه دانه چون شمردم سبحه صد دانه را
این بنای داد یارب چیست کز بیداد آن

دادها باشد به گردون محرم و بیگانه را
از در و دیوار این عدلیه بارد ظلم و جور

محو باید کرد یکسر این عدالتخانه را
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