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پخت غذا با تن ماهی
    مواد لازم:

تن ماهی با چنگال خرد شده=یک قوطی
پیاز نگینی خرد شده=یک عدد متوسط

نخود فرنگی=3 قاشق غذا خوری
سیب زمینی خلال شده =3 عدد 

نمک ، فلفل ، زردچوبه ، ادویه ، زعفران=به میزان لازم
آب=نصف لیوان 

رب گوجه فرنگی=2 قاشق غذا خوری
طرز تهیه:

   روغ��ن تن ماه��ی را در ماه��ی تابه ریخته تا گرم ش��ود .پیاز 
 را اضاف��ه ک��رده کمی تفت م��ی دهیم. تن ماه��ی را اضافه کرده ، 
می گذاریم کمی س��رخ ش��ود . نمک ، فلفل ، زردچوبه ، ادویه ، 

زعفران را اضافه کرده ، مواد را با هم مخلوط می کنیم .
    همزمان خلال سیب زمینی را در ظرف دیگری سرخ می کنیم. 
رب گوجه فرنگی را در آب حل کرده به تن ماهی اضافه می کنیم. 
سپس نخودفرنگی را به آن اضافه کرده درب ظرف را می گذاریم 
تا حدود10 آب آن جمع ش��ود. زیر غذا را خاموش کرده س��یب 

زمینی سرخ شده را اضافه می کنیم.

طرزتهیه باقلا قاتق 
     مواد لازم

پ��اچ باقلاى س��بز ی��ا لوبیا 
چیت��ى یا لوبیا رش��تى تازه 
3 كیلوی��ا  باقلاى خش��ك 

)500 گرم(
قاش��ق   4 ش��وید خش��ك 
غذاخورى یا شوید تر )یك 

دسته كوچك(
 تخم مرغ  3 عدد
سیر یك و نیم بته

 زردچوبه نصف قاشق چایخورى 
فلفل و نمك به اندازه كافى 

روغن یا كره 200 تا 250 گرم 
نکته:كره طعم خورش را لذیذتر مىكند

طرز تهیه
   باقلاى س��بز را از دو پوس��ت درآورده تمیز می شوئیم. سیر را 
پوس��ت كنده و پرهاى سیر را ریز می كنیم, آنگاه باقلا و سیر ریز 
ش��ده و زردچوبه و ش��وید خش��ك)در صورتى كه شوید تر بكار 
رود آن را ری��ز خرد مكىنیم( و كره را مخلوط نموده در قابلمه یا 
گمج(كه ظرف س��فالى لعاب دار اس��ت و معمولا گیلانى ها از آن 
براى باقلاقاتق اس��تفاده م��ی كنند.ریخته و ظرف را روى حرارت 
ملایم گذاشته و باقلا را كمى سرخ مكىنیم, آنگاه آنقدر آب اضافه 
مىنمائیم تا روى باقلا را بگیرد و خورش آهس��ته بجوشد تا باقلا 

بپزد ولى باید دقت نمود كه له نشود. 
  بعد تخم مرغ را در آن شكسته و در ظرف را می گذاریم تا تخم 
مرغ بسته شود. نمك و فلفل زده برمی داریم. این خورش با كته، 
ماهی شور و زیتون پرورده یا ماست و ترب سفید صرف می شود.

جهان در انتظار نخستين رخداد نجومي سال ‌٢٠١١ 
خورشيدگرفتگي جزئي ‌١٤ دي در ايران قابل مشاهده است 

    نخستين كسوف سال 2011، چهاردهم دي ماه مصادف با چهارم ژانويه سال 2011 ميلادي در مناطق وسيعي از زمين از جمله ايران قابل مشاهده است. به گزارش ايسنا، 
اين خورشيدگرفتگي جزئي در اروپا، نيمه شمالي آفريقا، آسيا )به جز بخشي از شرق و جنوب آن( قابل رؤيت است. خورشيدگرفتگي در تهران ساعت 11 و 21 دقيقه آغاز 
و در ساعت 12 و 51 دقيقه به اوج مي رسد و تا ساعت 14 و 15 دقيقه ادامه دارد.در تهران، ماه حداكثر 39 درصد از قرص خورشيد را مي‌پوشاند.زمان‌هاي ياد شده و 
حداكثر ميزان گرفتگي در ساير نقاط ايران با تهران متفاوت است.اين مقدار از حداقل 9درصد در جنوب شرقي تا حداكثر 53 درصد در شمال غربي ‌كشور متغير است. 
حداكثر اين خورشيدگرفتگي حلقوي نيز در نواحي شمالي اروپا قابل مشاهده است. خورشيدگرفتگي 14 دي ماه ، حتي در بيشترين گرفتگي خود نيز جزئي بوده و قسمتي از 
خورشيد قابل مشاهده خواهد بود.در اروپاي غربي هم در آغاز روز بوده و حدود80دقيقه طول خواهد كشيد. دانشمندان تاكيد كرده‌اند؛ حتي در زمان گرفتگي جزئي نيز 
بايد تمام اقدامات احتياطي از جمله استفاده از فيلترهاي خورشيدي يا عينك‌هاي جوشكاري رعايت شود. خورشيدگرفتگي در شديدترين زمان خود در زمان طلوع خورشيد در 
افق انگليس با 75 درصد گرفتگي بوده و سپس به طور تدريجي از ميزان آن كاسته خواهد شد. در پاريس يا برلين اين ميزان 80 درصد و در زمان نزديك به طلوع است.
در قسمت‌هاي شرقي‌تر، خورشيد در زمان اوج گرفتگي خود در آتن در ميان آسمان و 67درصد پوشيده خواهد بود. سال2011 از اين جهت كه فقط چهار خورشيدگرفتگي 

جزئي در آن اتفاق مي‌افتد كم نظير است چرا كه تاريك ‌ترين بخش سايه ماه از بالاي سطح زمين عبور مي‌كند.

سيگار خطر خودكشي را تشديد مي‌كند 
روانشناسان هشدار دادند:كشيدن سيگار سبب تشديد مشكلات و ناراحتي‌هاي رواني مثل احساساتي شدن و پرخاشگري مي‌شود. 

 به گزارش ايسنا، كارشناسان پزشكي در يك سمپوزيوم اخير توافق كرده‌اند كه سيگار كشيدن خطر اقدام به خودكشي را افزايش 
مي‌دهد. 

   »جو جئون  هو«، يك روانپزشك بيمارستان ايولجي در سئول، پايتخت كره جنوبي طي نشستي، ميزباني مركز پزشكي ملي اين 
كشور تاكيد كرد: طبق چندين مطالعه انجام شده در كره جنوبي و چند كشور ديگر، سيگاري‌ها بيشتر از افراد غير سيگاري 

اقدام به خودكشي مي‌كنند و هرچه ميزان بيشتري سيگار بكشند اين ميل در آنها تشديد مي‌شود. 
   به گزارش روزنامه كره هرالد، براي پيدا كردن رابطه بين سيگار كشيدن و گرايش به خودكشي گروه متخصصان 

دانشگاه هاروارد مطالعه‌اي را روي 300 هزار سرباز آمريكايي از سال 1987 تا 1996 انجام دادند. 
آنها دريافتند سيگاريهايي كه در روز بيش از يك پاكت سيگار مي‌كشند 3/6 برابر بيشتر از غير سيگاري‌ها خودكشي 

مي‌كنند. 
كارشناسان خاطرنشان كردند: اعتياد به نيكوتين به تنهايي يك فاكتور استرس زاي جدي و مهم است. 

کات خانه داری  ن
نگهداری بهتر از یخچال

    چطور بوی یخچال را از بین ببریم؟
   خانم های کدبانو! اگر می خواهید یخچالی تمیز و خوش��بو داشته 
باشید و بوی بد مواد غذایی متفاوت فضای آشپزخانه شما را پر نکند 

به این نکات ریز خانه داری توجه کنید:
اگر یخچال شما، بو گرفته است، با انجام 5 مرحله زیر، تمیز كردن و 

از بین بردن بوی آن كار آسانی است .
وسایل مورد نیاز:

   یخ‌دان، یخ، دس��تكش پلاستیكی، وایتكس یا سفیدكننده، اسفنج یا 
پارچه، جوش‌شیرین.

مرحله 1
  یخچال را خالی كنید، مواد فاسدش��دنی را داخل یخدان دارای یخ 
قرار دهید. بهتر است سبزیجات و تخم‌مرغ‌ها را بالاتر بگذارید تا یخ 

به داخل آنها نفوذ نكند. 
مرحله 2

   تمام قفسه‌ها و كشوها را خارج كنید، آن‌ها را با آب‌داغ و وایتكس 
بشویید و بگذارید روی یك حوله در معرض هوا خشک شوند.

مرحله 3
   داخل یخچال را با مواد س��فیدكننده یا وایتكس پاك كنید. مطمئن 
ش��وید تمام ش��یارهایی كه ممكن است بو گرفته باش��ند، كاملا تمیز 
ش��ده‌اند. اگر ماده س��فتی به یخچال چسبیده اس��ت، بگذارید مدتی 

خیس بخورد سپس آن را تمیز كنید.
مرحله 4

   داخ��ل یخچ��ال را با آب س��رد تمیز و با حوله خش��ك كنید. در 
جوش‌شیرین را باز كنید و آن را داخل در یخچال قرار دهید.

 مرحله 5
   قفس��ه‌ها، كش��وها و غذا را س��ر جای خود بگذارید. یخچال شما 
به همان تمیزی روز اول و درس��ت مانند زمانی اس��ت كه از كارخانه 

تحویل گرفته‌اید.

برای پاک کردن سس
     برای پاك کردن لكه س��س با پارچه ی تمیزی که درون آب س��رد فرو ببرید، 
پاك کنید و در صورت لزوم مقدار کمی از محلول آب و کف پودر رختش��ویی را 
به وس��یله ی یك اس��فنج به آرامی روی آن بمالید و سپس با یك پارچه ی تمیز 

و نم دار آن را پاك کنید.
دس�تگاه بخار پز درخانه:برای س��اختن این دستگاه ، یك قابلمه را آب 
کرده و آبكشی روی آن قرار دهید . سپس مقداری آب در قابلمه بریزید)به میزانی 
که آبكش با آب برخورد نكند( حالا هر ماده ای را که می خواهید بخار پز کنید، 
روی آبكش قرار دهید. اجاق گاز را روشن کنید تا مواد غذایی شما بخارپز شود.

راهی برای بهتر رنگ دادن زعفران:
    برای اینكه زعفران شما بهتر رنگ بدهد می توانید از روش زیر کمك بگیرید: 
درون یك استكان کوچك به مقدار مورد نیاز زعفران ساییده بریزید و دو قاشق 
غ��ذا خ��وری آب جوش به آن اضاف��ه کنید. بعد از اینكه برن��ج را آبكش کردید 
 و داخ��ل قابلمه ریختید اس��تكان حاوی آب و زعف��ران را در برنج فرو ببرید و 
دم کنی را روی قابلمه بگذارید. با دم کش��یدن برنج ، زعفران هم دم می کش��د و 

بهتر رنگ می دهد.

آشپزی

چگونه یک خانه آشفته را مرتب کنیم؟
   تمی��ز و مرتب بودن خانه، تاثیر زیادی بر 
آرامش اهل خانه دارد. همه دوست دارند در 

محیطی تمیز، مرتب و آرام زندگی کنند...
ام��ا هر چقدر هم برای تمی��زی خانه تلاش 
کنی��د، باز هم س��روکله به ه��م ریختگی در 
گوشه و کنار خانه پیدا می شود. به کار بردن 
این راه حل ها به شما در از بین بردن به هم 
ریختگی های روزمره خانگی کمک می کند. 

۱- فض�ای کافی برای آوی�زان کردن 
حوله ها ندارید؟

  به جای اس��تفاده از آویز حوله از جالباسی 
استفاده کنید. با قرار دادن یک جالباسی کنار 
دیوار بدون نیاز به فضای افقی جای بیشتری 
برای آویزان کردن حوله ها خواهید داشت و 
به علاوه به این شیوه حوله ها روی هم قرار 

نمی گیرند و زودتر خشک می شوند. 

۲- جاکفش�ی و کمدت�ان خیلی ش�لوغ 
است؟

   کفش هایتان را در یک جاکفشی از جنس 
پلاس��تیک ش��فاف قرار دهید.با این اقدام به 
راحتی می توانید کفش مورد نظرتان را پیدا 

کنید. 
   همچنی��ن می توانی��د کفش ها را در جعبه 
خودش��ان نگهداری��د و روی جعبه رنگ و 
مدل کفش را بنویس��ید تا ب��دون نیاز به باز 
کردن در جعبه بدانید کدام کفش در آن قرار 

دارد.
۳-کودکتان لباس هایش را به جالباسی 

آویزان نمی کند؟
   ش��اید کودکتان به خاطر اینکه جالباس��ی 
در ارتفاع بالایی ق��رار دارد لباس هایش را 
به آن آویزان نمی کند. یک جالباس��ی دیگر 
در ارتفاع پایین جالباسی خودتان نصب کنید 
اینطوری هم کودکتان م��ی تواند لباس ها و 

کیف��ش را به راحتی آوی��زان کند و هم برای 
لباس های خودتان فضای بیش��تری خواهید 

داشت.
نگه�داری  ب�رای  کاف�ی  ۴-فض�ای 

لباسهایتان ندارید؟
   از یک س��بد بزرگ اس��تفاده کنید. با این 
کار، فضای کم کمدها و کش��وها برای لباس 
را جبران خواهید کرد.یک سبد چوبی بزرگ 
با در صاف ب��ه راحتی تعداد زیادی لباس و 
عرق گیر و ژاکت را در خودش جا می دهد 
و گاهی هم می توانید از این س��بد به عنوان 

میز استفاده کنید.
و ک�ول  از س�ر  مجل�ه  و  روزنام�ه   -۵ 

خانه تان بالا می رود؟!
  برای رف��ع این مش��کل از جامجله ای که 
انواع مختلفش در فروش��گاه های وس��ایل 
خانگی وجود دارد و خودتان هم می توانید 
بدوزید، اس��تفاده کنید. با اس��تفاده از پیچ و 

گی��ره آن را پش��ت در و ی��ا کن��ار کتابخانه 
نصب کنی��د. اینطوری مجله ها به راحتی در 
دسترس��تان هستند و دیگر جلوی دست و پا 

نیستند.

۶-کابینت های آش�پزخانه تان چندان 
بزرگ نیستند؟

   به کابینت آشپزخانه، طبقه اضافه کنید. اگر 
دیوارها و س��طوح افقی با جعبه ها و قوطیها 
ش��لوغ شده اس��ت از در کابینت ها استفاده 
کنید. یک طبقه کوچک روی در آویزان کنید 
و وسایلی مانند نمک و ادویه ها و روغن که 
بیش��تر از آنها اس��تفاده می کنید در آن قرار 

دهید.
۷- ش�امپوها و ن�رم کننده ها و وس�ایل 
ش�لوغ  زی�ادی  را  حمامت�ان  اضاف�ی، 

کرده؟
   تنها وسایل مورد نیاز خودتان را در حمام 
بگدارید. یک سبد برای مهمانها انتخاب کنید 
و شامپوها و نرم کننده های اضافه را در آن 
قرار دهید تا وقتی مهمان به خانه می آید از 
آن استفاده کنید. وس��ایل اضافه ای که هیچ 
وقت از آنها اس��تفاده نمی کنی��د را هم دور 

بیندازید.
۸- خانه تان پر از کاتالوگ شده؟

   از ی��ک پوش��ه ب��زرگ اس��تفاده کنی��د و 
کاتالوگه��ا را در آن ق��رار دهید. بهتر اس��ت 
از پوشه های کش��ویی و آکاردئونی استفاده 
 کنید. کاتالوگها را بعد از دو ماه دور بیندازید. 
آدرس وب س��ایت ش��رکت  توانی��د  م��ی 
تولیدکنن��ده را یادداش��ت کنی��د و هر بار که 
قصد سفارش و خرید محصول را داشتید از 

این طریق اقدام کنید.

۹- جای کافی برای جا دادن لباس�های 
فصل گذشته ندارید؟

   از کیسه های وکیوم استفاده کنید تا بتوانید 
تعداد زی��ادی لب��اس را در فضایی کوچک 
قرار دهی��د این طوری، لباس ه��ا از گرد و 

خاک و حشرات هم در امان می مانند.

9سوال خانه داری، ۹ جواب خانه داران

در  ن����د  پسما ن  ن����د زا سو
د و ی����ا  در  زا محی����ط آ

ی ها ز ندس����و پسما
د حس����ب  ر ن����دا ستا  غی����ر ا

م����ه  ئی����ن نا 3 آ ه 0 د م����ا
ی����ت  یر ن مد ن����و ی����ی قا جرا ا

س����ت ا ع  ممن����و ها  ن����د پسما
           سازمان بازیافت و مدیریت 

پسماند  شهرداری بندرعباس

 بدینوس��یله به اطلاع می رساند جلس��ه مجمع عمومی فوق العاده نوبت اول شرکت تعاونی مسکن 
محله معز آباد رودان راس س�اعت 9 روز جمعه مورخ :89/10/17 در حس�ینیه شهید بهشتی معزآبادتشکیل 
می گردد لذا از عموم  اعضاء محترم دعوت می شود در ساعت مقرر در محل مذکور حضور به 
هم رسانند بدیهی است کلیه کسانی که نمی توانند به هر دلیلی در جلسه فوق شرکت کنند حق 

رای به شخص دیگری وکالت دهند.دستور جلسه :1-تمدید مدت شرکت 2-تغییر محل دفتر شرکت
شرکت تعاونی مسکن محله معزآباد شهرستان رودان - شماره ثبت 362  3- انتخاب نماو آسانسور

ن گا مز هر ت  شیلا کل  ه  ر ا د ا می  عمو بط  وا ر

بدینوس��یله به اطلاع می رس��اند جلسه مجمع عمومی 
عادی س�الیانه شرکت تعاونی مس�کن محله معز آباد 
رودان راس ساعت 9 روز جمعه مورخ :89/11/8 در 
محل حسینیه ش�هید بهشتی معزآباد تشکیل می گردد 
لذا از عموم اعضاء محترم دعوت می شود در ساعت مقرر 
در محل مذکور حضور به هم رس��انند بدیهی اس��ت کلیه 
کس��انی که نمی توانند به هر دلیلی در جلسه فوق شرکت 

کنند حق رای به شخص دیگری وکالت دهند.
دستور جلسه :

 1-قرائت گ��زارش عملک��رد هیات مدیره و بازرس��ان در 
سال 88 

2- طرح و تصویب بودجه پیشنهادی سال 89 
3- انتخاب هی��ات مدیره اصلی و عل��ی البدل برای مدت 

سه سال 
4- انتخاب بازرسان اصلی و علی البدل برای سال مالی 89 

5- طرح و تصویب صورت حساب های مالی سال 88
6- مش��خص نمودن وضعیت اعضایی ک��ه تاکنون آورده 

خود را به حساب نریخته اند.
رئیس هیئت مدیره -نصر اله نیکبخت 

 - ن ا د و ر ن  ست���ا شهر د  ب���ا آ معز محل���ه  مس���کن  ن���ی  و تعا شرک���ت 
 3 6 2 ثب���ت  ه  ر شم���ا

آیا می دانید با مصرف ماهی کودکانی سالمتر و باهوشتر خواهید داشت ....

آگهی دعوت مجموع عمومی
 فوق العاده نوبت اول 

آگهی دعوت مجمع عمومی عادی نوبت اول
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