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اقتصاد           کیش

چهارشنبه  22  مرداد 1399، 22 ذی الحجه  1441 ،  12  آگوست  2020 ،شماره )933 دوره جدید(- 12 صفحه-  قيمت 4000 تومان
چهل قاعده عشق

آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
 آرد:                                                                       225 گرم
 آرد ذرت:                                                               75 گرم
 كره نرم شده:                                                      250 گرم
 پودر قند:                                                                   60 گرم
رنده پوست پرتقال:                          2 قاشق غذاخوری
آب پرتقال:                                           یک قاشق غذاخوری

طرز تهیه:
فر را روی 170 درجه سانتی گراد گرم كنید.

كف سینی فر را با كاغذ روغنی بپوشانید.
آرد و آرد ذرت را با هم مخلوط كنید.

كره را به همراه پودر قند هم بزنید تا نرم و لطیف شود.
آردها، پوســت پرتقال و آب پرتقال را به كره اضافه 
كنید و با قاشق هم بزنید تا با هم مخلوط شوند، یادتان باشد 
از هم زدن بیش از اندازه مواد بپرهیزید چون بیسكویت به 
روغــن می افتد به اندازه ای هم بزنید كه آرد با كره مخلوط 
شود. در یک قیف قنادی، ماسوره شكوفه بگذارید و داخل 
قیف را با مواد بیسكویت پر كنید و بعد به صورت ساده و 
به اندازه یک انگشت روی كاغذ روغنی از مواد بیسكویت 
بریزید. ســینی را در فر گذاشــته و به مدت 15 تا 20 دقیقه 
بیسكویت ها را بپزید، بعد آنها را از فر درآورده و بگذارید 
ســرد شوند، در انتها سر بیسكویت ها را در شكلات ذوب 
شده بزنید و با رنده پوست پرتقال روی آنها را تزئین كنید.

این بیسكویت به شكل سنتی با مایع شكلاتی تزئین 
می شــود كه برای این روش 200 گرم شكلات چیپسی یا 
تخته ای را درون مایكروفر یا روی بخار آب بطریق بن ماری 

حل كنید و سپس بیسكویت های سرد شده را در شكلات 
آغشته كرده و سپس سرو كنید.
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قاعده سی و نهم: حتی اگر نقطه ها مدام عوض شوند، کل همان است. به جای دزدی که از این دنیا می رود، دزدی دیگر به دنیا 
می آید. جای هر انسان درستکاری را انسانی درستکار می گیرد. کل هیچگاه دچار خلل نمی شود، همه چیز سرجایش می ماند، در مرکزش… هیچ چیز 

هم از امروز تا فردا به یک شکل نمی ماند، تغییر می کند. به جای هر صوفی ای که می میرد، صوفی ای دیگر می زاید.
»شمس تبریزی«

سبک زندگی

تصور هدف نهایی و موفقیت بزرگ بســیار ساده تر از 
تمركز بر روی یكایک قدم هایی است كه باید برای رسیدن به 
آن نقطه برداشته شوند. اما عادات كوچكی نیز وجود دارند كه 
با كنار گذاشتن آنها می توانیم زمینه را برای موفقیت آتی خود 
فراهم كنیم. وقتی صحبت از موفقیت به میان می آید، دشوارترین 
كار این اســت كه بتوانید مردم را متقاعد كنید كه پیروزی های 
كوچــک در كنار هم قــرار می گیرند و موفقیت های بزرگ را 

شكل می دهند. 
تصور هدف نهایی و موفقیت بزرگ بســیار ساده تر از 
تمركز بر روی یكایک قدم هایی است كه باید برای رسیدن به آن 
نقطه برداشته شوند. اما اگر یک بار از این مسیر عبور كنید و خود 
تاثیر این قدم های كوچک كه شما را به مقصد نهایی هدایت می 
كنند تجربه كنید، نظرتان برای همیشه تغییر می كند. این تغییرات 
تدریجی و در طول مسیر رخ می دهند. اما عادات كوچكی نیز 
وجــود دارند كه با كنار گذاشــتن آنها می توانیم زمینه را برای 

موفقیت آتی خود فراهم كنیم.
خوردن صبحانه ای پر از شکر 

هیچ چیز مانند شــكر شما را با موجی ناگهانی از انرژی 
و ســپس افت انرژی شــدید روبرو نمی كند. اگر عادت دارید 
صبحانــه یک ظرف بزرگ میوه بخورید، تعجبی هم ندارد كه 
دو ساعت بعد مجبور شوید برای بیدار ماندن به قهوه پناه ببرید. 
میزان شكر را در رژیم غذایی خود در حداقل نگهدارید و سعی 
كنیــد انرژی مورد نیاز خود را از كربوهیدرات های طولانی اثر 

تامین كنید.
تماشای تلویزیون در هنگام صبح 

كافیست آزمایش كنید و یک هفته در حین صرف صبحانه 
تلویزیون تماشا كنید و سپس یک هفته صبحانه خود را همراه با 
موزیک كلاسیک ملایمی میل كنید. تفاوتی كه احساس می كنید 
غیر قابل تصور خواهد بود. تماشای تلویزیون باعث می شود در 
طول روز تحریک پذیر بوده و از سطح انرژی پایینی برخوردار 
باشــید. اما گوش دادن به موزیک ذهن شما را با انبوهی از ایده 

های جدید پر می سازد.
تاخیر در حضور در محل کار 

بعضی ها عقیده دارند "اگر سر وقت برسی یعنی تاخیر 

داشته ای". حق با آنهاست. اگر همیشه دقیقا راس ساعت مقرر 
در محل كار خود حاضر می شوید یا شاید هم پس از زمان مقرر، 
متاسفانه روند نامناسبی را در پیش گرفته اید. به خاطر داشته باشید 
كه اگر 10-5 دقیقه زودتر از زمان مقرر در محل حاضر شوید، 
از نظر ذهنی آمادگی بیشتری پیدا می كنید و بهره وری بیشتری 

خواهید داشت.
باقی ماندن در تخت پس از شنیدن زنگ ساعت 

هر شب وقتی كه زنگ ساعت خود را برای روز بعد تنظیم 
می كنید، درواقع به خود قولی می دهید؛ "قول می دهم كه این 
ساعت از خواب برخیزم و روز خود را با انرژی و هیجان آغاز 
كنم." بعد صبح وقتی صدای زنگ بلند می شود، چشمان خود 
را می مالید، نگاهی به ساعت می كنید و تصمیم می گیرید 10 
دقیقه دیگر هم چرت بزنید. بدین ترتیب نخستین قولی كه برای 
آن روز داده اید را حتی پیش از آنكه از تخت خود بیرون بیایید 
می شكنید. این كار را نكنید كه روند خوشایندی را به دنبال ندارد.

عدم صرف ناهار 
افرادی كه ناهار نمی خورند در پایان روز كار را با خستگی 
مفرط ترک می كنند و احتمال اینكه به سراغ عادات ناسالم دیگر 
بروند افزایش می یابد. هیچ ربطی ندارد كه چقدر مشغله دارید، 
باید انرژی لازم برای عملكرد صحیح بدن و ذهنتان را تامین كنید.
تقبل انجام کارها علیرغم عدم تمایل به انجام آن 
حس درونی تان شما را از انجام این كار منع می كند، چرا 

به این حس گوش نمی دهید؟
انجام چندین کار بصورت همزمان 

چیزی به نام مولتی تسكینگ وجود ندارد. هر شخصی در 
هر لحظه فقط قادر به انجام یک كار است و با تقسیم تمركز خود 
و سعی در انجام همزمان دو كار به خود ظلم می كنید. روی یک 
هدف تمركز كنید و پس از اتمام آن به سراغ كار دیگر بروید. به 
قول قدیمی ها "با یک دست نمی شه دو تا هندوانه برداشت".

چک کردن مداوم موبایل 
همه ما با این حس كه تصور می كنیم گوشی مان در جیب 
مان زنگ خورده و متوجه نشــده ایم آشناییم. این یک عادت 
است كه بلافاصله پس از این احساس هم باید موبایلمان را چک 
كنیم. این عادت از این تمایل ناشی می شود كه ما انسان ها اصولا 

همیشــه منتظر موردی هستیم كه حواس ما را پرت كند. سعی 
كنید تعداد دفعاتی كه گوشی خود را چک می كنید را به حداقل 
برسانید. نیازی نیست هر 37 ثانیه یک بار ایمیل تان را چک كنید!

وقت گذرانی 
خیلی ســاده است: در زندگی به دنبال چه هستید؟ باید 
گفت كه وقت گذرانی با دوســتان به روندی خیلی شــیک و 
امروزی تبدیل شده است. وقت گذرانی با دوستان باید با هدف 
داشــتن اوقاتی خوش باشد و اگر خواهان موفقیت هستید این 
موارد "فقط وقت گذرانی" باید به حداقل كاهش یابد. افرادی را 
پیدا كنید كه اهدافی مشابه شما دارند تا با وقت گذرانی با آنها از 

اهداف خود فاصله نگیرید.
سرزنش دیگران به جای قبول مسئولیت 

ســرزنش دیگران و مقصر جلوه دادن آنها سودی برای 
شما ندارد. با این كار فقط زمان یادگیری درسی كه باید آموخته 
شود تا بتوانید سریعتر پیشرفت كنید را به تعویق می اندازید. در 
عوض، انگشت اتهام را به سمت خود بگیرید و به دنبال روش 

هایی بگردید كه مدیریت بهتر كارها را ممكن سازد.
ذهنیت ثابت در خصوص لزوم مشغول بودن 

به انجام کاری 
بسیاری از مردم لحظه ای آرام گرفتن و تفكر در خصوص 
آنچــه انجام داده اند را اتلاف وقت می دانند. این افراد فكر می 
كنند كه همیشــه باید مشغول انجام كاری باشند. درست است 
كــه باید برای خــود هدفی تعیین كنید و نهایت تلاش خود را 
برای رسیدن به آن به خرج دهید، اما زمانی را هم باید به بررسی 
روندی كه داشته اید و تفكر در آن خصوص اختصاص دهید. 
گاهی یک قدم به عقب رفتن برای آنكه بتوانید پنج قدم به جلو 

بردارید لازم است.
ولخرجی 

اگر جزو افرادی هستید كه برای اعتبار بخشی به خود راهی 
غیر از هزینه كردن نمی شناسید باید بدانید كه متاسفانه عاقبتی 
غیر از شكست و ناكامی ندارید. ارزش و ثروت واقعی از طریق 
پس انداز و ســرمایه گذاری به دست می آید نه خرج كردن هر 
آنچه به دست می آورید. جمع كنید، سرمایه گذاری كنید؛ جمع 

كنید، سرمایه گذاری كنید.

7 عادت افراد موفق
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