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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم : مناسب برای یک عدد
نان تست رژیمی:                                                یک عدد
ژامبون بدون چربی یا کم چرب:                 60 گرم
زرده تخم مرغ:                                                      یک عدد
نمک:                                                            به میزان لازم
پنیر لبنه:                                                         به میزان لازم

طرز تهیه:
در روزهــای رژیم آدم دلش بــرای کوچکترین 
چیزها تنگ می شود مثل اسنک پنیری؛ به همین دلیل به 
شما یاد می‌دهیم چگونه در خانه یک اسنک کم کالری و 
خوشــمزه درست کنید. بچه‌ها هم از این اسنک استقبال 
می‌کنند و عصرانه ســالم وخوبی برای بچه‌ها محسوب 

می شود.
1 - تست‌ها را برشته کنید تا کاملا ترد شوند. سپس 
ژامبون‌ها را در ظرف مخصوص مایکروفر چیده و مدت 
20 ثانیه حرارت دهید تا کمی گرم شــوند. روی هر تکه 

تست، یک برش ژامبون بگذارید.
2 - کــف ظرفتان، کمــی روغن بپاشــید. زرده 
تخم‌مــرغ، رنگ خوراکی و پنیر را که قبلا خرد کرده‌اید، 

در ظرف ریخته و خوب هم بزنید.
3 - مخلوط تخم مرغ و پنیر را مدت یک دقیقه در 
مایکروفر حرارت دهید. پس از آن، ظرف را از مایکروفر 
خارج کرده، مخلوط را هم بزنید و دوباره آن را مدت 45 

ثانیه حرارت دهید تا کاملا پخته شود.
4 - مخلــوط پنیر و تخم‌مــرغ را روی ژامبون‌ها 
بریزید و اگر دوســت داشتید، قبل  از سرو، کمی نمک 

روی آن بپاشید.
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سبک زندگی

ســفر انفرادی، جنبه های مثبت زيادي دارد، مثلا 
شــما با اشخاص تازه اشنا می شوید، تمام تصمیم گیری 
ها برعهده ی خودتان اســت و اما که میتوانید ادعا کنید، 
یک جهانگرد مستقل و پردل وجرأت هستید.با بعضی از 

مزایای سفر انفرادی آشنا شوید.
مزایای سفر انفرادی:

شما رییس خودتان هستید
یکی از بهترین فواید سفر انفرادی این است که شما 
رییس خودتان هســتید! میتوانید هر کاری که دل تان می 
خواهد انجام دهید و به هر جایی که دوست دارید، بروید.
اشــخاص زيادي هستند که بخاطر نداشتن تفاهم 
در طول ســفر، درنهایت دوستی شــان را کنار گذاشته 
انــد. هنگامی که تک تک لحظــات تان را با فرد دیگری 
ســپری می کنید، خواهید دید که حتی تفاوت سلیقه ی 
جزیی میتواند به مشکلی بزرگ تبدیل شود. این یکی از 
مشکلات ســفرهای جمعی است که در سفر انفرادی با 

آن روبرو نخواهید شد.
کمی به خودتان اهمیت می دهید

در دنیای پر هیاهوی مدرن و با پیشرفت تکنولوژی، 
ديگر کم تر وقت داریم که به شــخصِ خودمان اهمیت 
بدهیم؛ ولی سفر انفرادی مهلت خوبی براي کسب انرژی 
خواهد بود. تنها بودن در راه ها و خیره شدن به افق زمان 
مناســبی براي به تماشا نشستنِ بازتاب زندگیتان است. 
تنهایی را مغتنم شــمارید، از شبکه های اجتماعي بیرون 

آمده و کمی به خودتان بیاندیشید.
هم آهنگی سریع مسافران انفرادی مزیت است

تفاوت شــما که انفرادی سفر میکنید با افردی که 
دست جمعی یا گروهی سفر می کنند آن است که فاصله 
شــما از تصمیم گیری تا عمل، خيلي کوتاه اســت. ولی 
لیدرها در ســفرهای جمعی بــه خصوص با طيف های 
گوناگون مردم، کار ســختی براي هم آهنگی دارند. هم 

آهنگی در سفر اهمیت بسياري دارد.
راهی براي غلبه بر ترس ها

ترس ها همیشــه بزرگترین موانع براي رســيدن 
اشخاص به خواسته ها و آرزوهایشان هستند. راه مبارزه 
بــا انواع ترس هایی که تمامــی ما کم و بیش در زندگی 
داریم تنها یک چیز اســت، مواجهه شدن با آن ها. براي 
مبارزه با ترس هایتان باید با آنها روبرو شــوید و تجربه 
شان کنید. یک بار که تنها سفر کردن را تجربه کنید براي 

همیشه ترستان می ریزد. 
مسوولیت پذیری و افزایش اعتماد به نفس

در ســفر های گروهی همه چیز تقســیم می شود؛ 
تصمیــم گیری، انجام کارهــا و… ولی هنگامی که تنها 
سفر کردن را انتخاب می کنید تنها خودتان را براي تکیه 
کردن دارید و تمامی مســوولیت ها با خودتان است. به 
این طريق مســوولیت پذیری را یاد میگیرید و هنگامی 
کــه از پس تنهایی انجام دادن کارها و مقابله با چالش ها 
برآیید اعتماد به نفستان به ميزان چشمگیر بالا می رود. 

شناخت بهتر خویش
تنها ســفر کردن و وقت صرف کردن براي خویش 
فرصتی اســت تا از طريق آن بتوانید بیش تر خودتان را 
بشناسید. در این سفر وقت دارید بیش تر به خودتان فکر 
کنید تا بفهمید چه از این دنیا میخواهید ، به چه چیزهایی 
علاقه دارید و چرا پا به این دنیا گذاشته اید. سفر انفرادی 
شــما را از روتین های زندگی تــان جدا ميکند و به این 

طريق به شناخت بهتری از خویش می رسید.
با هر فردی که دوست دارید ارتباط برقرار کنید.
ســفرهای انفرادی، فرصتی عالی براي آشــنایی 
با اشــخاص جدید اســت و چنين فرصتــی معمولاً در 
ســفرهای گروهی بوجود نخواهد آمد. اگر با هیچ کس 
تعاملی نداشته باشید، ســفری بسیار خسته کننده و غم 
انگیز خواهید داشــت. درصورتی که ایده ی صحبت با 
افراد غریبه براي شما اندکی ترسناک است، میتوانید یک 
راهنما اســتخدام کنید. حتماً با مراکز و پایگاه های معتبر 
تماس بگیرید. راهنما کار شما را بسیار راحت تر خواهد 
کــرد و میتوانید با اعتمــاد به نفس کامل با مردم صحبت 

کنید.
عاشق تنهایی خویش خواهید گردید

بنابراين از تجربه تلخ نخســت در ســفر، از اینکه 
میتوانیــد با ازادی کامل هر کاری که دوســت دارید را 
انجام دهید و به سبک و دلخواه خویش رفتار کنید، بسی 
خوشــحال خواهید بود و اینجاســت که عاشق تنهایی 

خویش می شوید.
یاد میگیرید خویش را دوست داشته باشید

تنها سفرکردن بی تردید احساس تنهایی را به شما 
القا خواهد کرد، ولی فرصت بسیار خوبی براي شناخت 
بیش تر شــما با خودتان هم خواهد بود. هنگامی که تنها 
هســتید بیش تر بخود ، افکار، علاقه مندی ها و توانایی 
هایتان خواهید اندیشــید و این باعث ميشــود شناخت 
بیشــتری از خود پیدا نموده و به دنبال آن، موفقیت های 

بیشتری را هم در زندگی خویش رقم بزنید.
می آموزید که مهم نیســت افــراد دیگر در مورد 

شما چطور فکر ميکنند 
بین اعتماد به نفس درونی و بیرونی اختلاف زيادي 
وجود دارد. شاید انسان در ظاهر و به دروغ بتواند خود را 
شخصی با اعتماد به نفس نشان دهد، ولی بی تردید نمی 

تواند براي زمان طولانی این روند را ادامه دهد. 
ولی اعتمــاد به نفس درونی بگونه ای اســت که 
شــخص به درســت بودن فعالیت ها و عقاید خویش 
مطمئن است و به همین جهت آنقدر برایش مهم نیست 
کــه افراد دیگر در مورد وی چطور می اندیشــند یا چه 

قضاوتی در موردش دارند.
فقط روی خودتان حســاب کــرده و براي خود 

ارزش قایل شوید
تنهایی سفرکردن این فواید را دارد که بیش تر بخود 
ایمان پیدا می کنید و ميدانيد هیچ کســی غیر از خودتان 
نمی تواند به شــما کمک کند. پیرو همین امر باید بیش 
تر مواظب خویش باشــید و براي خواسته هایتان ارزش 

بیشتری قایل شوید.

سفر‌ انفرادی چه مزایایی دارد؟

EGHTESADKISHدنبال کنیداقتصاد کیش را در صفحه

برداشت ۱۰۰ هزار تن لیموترش از باغات هرمزگان

گیلان شاه: گیلان‌شاه در مناطق تالابی، سواحل گلی و شنی و دریاچه‌های شیرین زندگی می‌کند. ویژگی گیلان 
‌شاه‌ها دارا بودن منقاری دراز، باریک و خمیده به‌تو و پرهای قهوه‌ای‌رنگ یا تغییر فصلی کم است.

از گونه‌های زیست‌کننده در ایران می‌توان به این گونه‌ها اشاره کرد

بررسی وضعیت معیشت کارگران کمپ سحر توسط مدیرعامل شرکت عمران، آب و خدمات کیش
عکس‌ها: روابط عمومی شرکت
 عمران، آب  و خدمات کیش


