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آموزش آشپزی

عکس  روز

پارسیانبندرچارکبستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش

مواد لازم:
عدس: 2/1 پیمانه                    برنج: 2/1 پیمانه
کره: 2 قاشق غذاخوری      آب انار: 2/1 پیمانه

جعفری خرد شده: 4/1 پیمانه
نعنا خشک: 1 قاشق غذاخوری

پیازچه خرد شده: 4/1 پیمانه
کشمش 1 قاشق غذاخوری

پیاز: 1 عدد کوچک                             آب: 4 پیمانه
انار: مقداری برای تزیین

نمک و فلفل: به مقدار لازم
زرد چوبه: 2/1 قاشق چایخوری

طرز تهیه:
 یک قابلمه مناســب را انتخاب کنید و 1 قاشق 
کره را اضافه کنید و روی شــعله ملایم قرار دهید تا 
کره به خوبی آب شود و سپس پیاز های خرد شده را 
اضافه کنید و مقداری تفت دهید تا پیاز ها نرم شــود 
و مقداری بپزد. وقتی پیاز ها نرم شد 4 پیمانه آب را 
اضافه کنید و ســپس عدس و برنج را آبکش کنید و 
به قابلمه اضافه کنید و سپس زردچوبه، نمک و فلفل 
را اضافــه کنید و منتظر بمانید تا به جوش آید.وقتی 
آب درون قابلمه جوشــید شعله را کم کنید و درب 
قالبمه را بگذارید و 30 دقیقه منتظر بمانید تا برنج و 
و عدس به خوبی نرم شود. بعد از گذشت 30 دقیقه 
و نرم شدن عدس و برنج نوبت اضافه کردن آب انار 

تازه است و بعد از آن پیازچه، نعنا خشک و جعفری 
تــازه را افزوده و اجازه دهید 10 الی 15 دقیقه دیگر 
بجوشد تا آماده شود.تابه ای  را روی شعله قرار دهید 
و 1 قاشق کره باقیمانده را افزوده و بعد از آب شدن 
کره، کشــمش را اضافه کنید و مقداری تفت دهید تا 

کشمش رنگش به طلایی بزند.

26
14

25
17

26
17

27
12

23
8

25
19

26
17

25
18

“سوپ انار ”

زندگی عمر کردن نیست،بلکه رشد کردن است. عمر کردن کاری است که از همه 
حیوانات بر می آید اما رشد کردن هدف والای انسان است که عده معدودی میتوانند 

  » جورج برنارددشو«ادعایش را داشته باشند.

یکی از عواملی که می تواند ما 
را در رســیدن به موفقیت و کاهش 
اســترس در محل کار یــا زندگی 
روزمره کمک کنــد، جلوگیری از 

عقب افتادن کار ها است.
اگر می خواهیــد هر هدفی را 
دنبــال کنید، بــرای تحقق یافتن آن 
هــدف، باید هــر کار را طبق برنامه 
جلو ببریــد و هیچکدام از کار های 
خــود را به تعویــق نیندازید. با این 
حال، به نظر می رســد که برخی از 
افراد در انجــام دادن کار های خود 
تعلل می کنند و روی کار های خود 
مدیریــت ندارند. بنابراین، در ادامه 
به 5 اســتراتژی متفــاوت خواهیم 
پرداخــت که جلوی شــما را از به 

تعویق انداختن کار ها می گیرد.
هرکــدام از ما اگر به دنبال یک 
هدف و یا یــک مقصد در کار های 
خود هستیم، باید به این نکته توجه 
کنیم کــه نگه داشــتن کار ها برای 
انجام دادن آن ها در روز های دیگر، 
بدترین دشــمن یک فرد محسوب 
می شــود. پس ابتدا باید دلایل این 
مشکل را شناخت و بعد به راه های 

توقف این کار پرداخت.
3 دلیــل عمده بــه تعویق 

انداختن کار ها
دلایــل زیــادی بــرای عقب 
انداختــن انجام کار هــا در زندگی 
وجود دارد و هر کســی بر اســاس 
نوع شــخصیت خود می تواند دلیل 
خاصی بــرای به تعویــق انداختن 
کار ها داشــته باشد، اما اکثر مردم به 
3 دلیل عمده کار های خود را عقب 

می اندازند.
لذت نبردن از کار

اولین دلیلــی که می توان برای 
انجام ندادن یک کار در نظر گرفت، 
این است که برخی از افراد کاری را 
که انجام می دهند مناسب شخصیت 
خود نمی داننــد و از انجام دادن آن 
کار لذت نمی برند و ممکن اســت 

این اتفاق برای هر کســی رخ دهد 
کــه چه در هنــگام درس خواندن، 
چــه در زمان آشــپزی یــا هر کار 
دیگری، احساس کند که این کار را 
دوســت نــدارد و از انجام دادن آن 
خســته می شــود و از انجام آن کار 
احساس هیجانی نمی کند. بنابراین، 
هر شخصی برای اینکه بتواند عقب 
انداختن کار ها را کنار بگذارد، اول 
باید از خود بپرســد، آیا کاری را که 
انجام می دهد، ضروری است یا خیر 
و اگر پاسخ منفی بود، آن کار را انجام 
ندهــد و تمرکز خود را روی کاری 
بگذارد که خیلی برایش مهم است، 
امــا اگر انجام دادن آن کار ضروری 
است، باید به فکر کار هایی باشد که 

به جذابیت آن کار می افزاید.
آموزش دیدن از قبل

اگــر به افــراد اطــراف خود 
نگاهــی اندازیم، افرادی را می بینیم 
که همیشه کار های خود را به تعویق 
می اندازنــد، بدون شــک به جایی 
خواهیم رســید که دیگر نمی توانیم 
عادت جدیدی را در خود شــکل 
دهیــم و از این رو عادت دیگران به 
عادت ما هم تبدیل می شــود. پس 
باید به این توجه کنیم که چه کسانی 
این عادت را در ما به وجود آورده اند 
و اگر این افراد به ما نزدیک هستند، 
سعی کنیم که کمتر با آن ها در ارتباط 

باشیم.
کمال طلبی

یکی از دلایلــی که افراد مدام 
کار های خــود را عقب می اندازند، 

کمال طلبی آن ها است.
یکــی از نشــانه های بیماری 
کمال طلبی، عقــب انداختن کار ها 
است، چون شما تا زمانی که از نتیجه 
کامل یک کار مطمئن نشــوید، آن 
کار را انجــام نمی دهید، اما حقیقت 
زندگی این است که هر کاری که ما 
انجام می دهیم، قرار نیست که کامل 

باشد، پس باید یک کاری را 
انجام دهید، تا بتوانید 

حرکت خود را به ســمت اهدافتان 
آغاز کنید و عقب انداختن کار ها را 

متوقف کنید.
بــرای  اســتراتژی هایی 
جلوگیری از عقب انداختن کار ها

اگر به دنبال این هســتید که در 
زندگی خود به آن دســته از اهدافی 
دســت پیدا کنید که در زندگی برای 
خود در نظر داریــد، باید از برخی 
استراتژی هایی پیروی کنید که عقب 
افتادن کار هــا را کنار بگذارید. پس 
ایــن قدم های بــزرگ را بردارید و 
کار های خود را به موقع انجام دهید.
کار های بزرگ خــود را به 

کار های کوچکتر تقسیم کنید
یکــی از دلایلی که ما کار ها را 
برای خودمان عقب می اندازیم این 
اســت که از انجام آن کار دلســرد 
می شــویم چرا که هر کسی به دنبال 
آرزو های بزرگ در زندگی است و 
برای خود اهــداف بزرگی در نظر 
می گیرد و  در نظر گرفتن این هدف 
بزرگ، موجب خسته شدن در مسیر 
می شــود. بنابراین، یک راه آســان 
برای اینکه به چنین هدفی غلبه کنید، 
این است که باید آن هدف بزرگ را 
به اهــداف ریزتر خرد کنید و وقتی 
بدانیم کاری که انجام می دهیم تا این 
حد برای ما مشکل ایجاد نمی کند و 
نیاز به تلاش سخت ندارد، می توانیم 
به این نقطه برسیم که کار های خود 

را به زمان بعد موکول نکنیم.
محیط خود را تغییر دهید

زمانــی که صحبت از موفقیت 
می شــود، محیط اطراف مهم ترین 
مســئله اســت. محیط اطراف شما 
شــامل افــراد، مــکان و چیز هایی 
می شــود که معمولا شما را احاطه 
کرده اند و اگر افراد یا محیط، در شما 
تمایل به عقب انداختن کارهایتان را 
ایجاد کنند، پس باید محیط خود را 

عوض کنید.

برای کار هــای خود مهلت 
قرار دهید

اگر به صحبت های افراد موفق 
گــوش کنید، متوجه می شــوید که 
آن ها کار های خود را روی زمانبندی 
مشــخصی انجام داده اند. اگر شما 
یــک تقویــم دارید کــه می توانید 
کار هــای خود را در آن بنویســید، 
پس بهتر اســت آن هــا را در تقویم 
خود یادداشت کنید. پس با این کار 
می توانیم هــدف خود را مهلت دار 
کنیم، به کار های کوچکتر تقســیم 
کنیــم و بعد در صــدد آن کار های 

کوچک برآییم.
به این ترتیــب، با برنامه ریزی 
درســت برای کار ها و اهداف خود 
می توانیــم هر زمانــی اقدام کنیم و 
دیگــر از کار های روزمره و واجب 

خود عقب نمانیم.
یک دوست مسئولیت پذیر 

پیدا کنید
شما برای اینکه به اهداف خود 
برســید، نباید عمــده وقت خود را 
با کســی بگذرانید که به شما آسان 
می گیــرد. در عوض بایــد به دنبال 
کســی باشــید که بتواند شما را در 
کارهایتان یاری کند و از همه مهم تر، 
شما را به سمت اهداف و کارهایتان 
هدایت کنــد و هر از چند گاهی به 
شما یادآوری کند که نباید کار های 
خودتــان را بــه تعویــق اندازید. 
بنابراین، به دنبال کســی بگردید که 
بتوانیــد قبول کنید باید به او احترام 
بگذارید و علاوه بر این، شــخص 
خــاص باید شــما را بــه گونه ای 
همراهی کند که شــما هیچوقت از 
کارتان خسته نشــوید و همیشه با 

انگیزه بمانید.
استراحت  ایســتگاه های 
وسط راه خود را از میان بردارید
اگر یک مســابقه اتومبیلرانی 
مانند ناســکار را دنبال کرده باشید، 
می بینید که در بین مســیر مســابقه 
هر راننده وارد ایســتگاهی می شود 
تا سوختگیری کند و علاوه بر این، 
راننــده کمی اســتراحت کند و از 
زیر بار فشــار خارج شــود، اما اگر 
به دنبال اهداف خود هســتید، باید 
به این فکر کنید که این ایســتگاه ها 
باعث می شــوند کــه کارهایتان به 
زمان دیگری موکول شوند پس این 

استراحتگاه ها را از میان بردارید.
اگر در میــان کار های خود، با 
گوشــی خود کار می کنیــد، ایمیل 
خود را چک می کنید یا کاری انجام 
می دهید که نمی توانید تمرکز خود 
را حفظ کنید. پس بهتر اســت 
آن کار ها را ترک کنید تا بتوانید 

روی کارتان متمرکزتر باشید.

چگونه کار های خود را به تعویق نیندازیم؟
سبک زندگی

جنگلهای هیرکانی گیلان

کاریکاتور

تو همچو صبحی و من شمع خلوت سحرم
تبسمی کن و جان بین که چون همی سپرم

چنین که در دل من داغ زلف سرکش توست
بنفشه زار شود تربتم چو درگذرم
بر آستان مرادت گشاده ام در چشم

که یک نظر فکنی خود فکندی از نظرم
چه شکر گویمت ای خیل غم عفاک ا…
که روز بی کسی آخر نمی روی ز سرم

غلام مردم چشمم که با سیاه دلی
هزار قطره ببارد چو درد دل شمرم
به هر نظر بت ما جلوه می کند لیکن

کس این کرشمه نبیند که من همی نگرم
به خاک حافظ اگر یار بگذرد چون باد

ز شوق در دل آن تنگنا کفن بدرم

پرندگاه جزیرهفال حافظ

بالابــان یا چَرخ )چَرغ( یــا صَق ر )نام علمی: 
 )Falco cherrug

از بزرگ ترین انواع شــاهین و از محبوبترین پرندگان 
شکاری نزد بازداران است که با توجه به کاهش بسیار سریع 
جمعیت آن در دهه های اخیر در معرض خطر انقراض قرار 

گرفته است. 
بالابان در کنار لاچین، شــنقار و شــاهین بلوچی در 
زیرسرده شاهین های مقدس )Hierofalco( قرار می گیرد. 

 

• مزایده گزار: شرکت توسعه و مدیریت بنادر و فرودگاه های منطقه آزاد کیش 
• نوع مزایده: عمومی یک مرحله ای

• موضوع مزایده: عبارت است از واگذاری استیجاری کافی شاپ و فری شاپ واقع در سالن ترانزیت پروازهای خروجی داخلی فرودگاه بینالمللی کیش
• مبلغ و نوع تضمین شرکت در مزایده: مبلغ تضمین شرکت در مزایده به شرح جدول ذیل می باشد.

شرکت کنندگان می بایست تضمین شرکت در مزایده را به یکی از دو روش ذیل ارائه نمایند:
- واریز نقدی به شماره حساب مندرج در اسناد و ارائه فیش بانکی مربوطه

- ارائه ضمانتنامه بانکی بدون هرگونه قید و شرط به نام شرکت توسعه و مدیریت بنادر و فرودگاه های منطقه آزاد کیش برای مدت 3 ماه و قابل تمدید 
برای یک دوره 3 ماهه دیگر.

تبصره1: ارائه ضمانتنامه شرکت در مزایده از موسسات مالی و اعتباری توسط پیشنهاددهندگان مجاز نمی باشد.
• مهلت فروش اسناد مزایده: از روز شنبه مورخ 1399/09/29 لغایت پایان وقت اداری روز یکشنبه مورخ 1399/10/07

• محل فروش اسناد مزایده و تحویل پاکات: 
فروش اسناد مزایده از طریق مراجعه به سامانه برگزاری مناقصات و مزایدات شرکت توسعه و مدیریت بنادر و فرودگاه های منطقه آزاد کیش به نشانی 

tender.kishports.com اینترنتی
• مبلغ خرید اسناد مزایده: مبلغ دو میلیون ریال که می بایست از طریق درگاه پرداخت اینترنتی در سامانه فوق الذکر به نام شرکت توسعه و مدیریت بنادر 

و فرودگاه های منطقه آزاد کیش واریز گردد.
• بازدید از محل: مزایده گران می بایست در جلسه بازدید از محل به جهت آگاهی از شرایط محلی و کلیه عوامل موثر در مبلغ پیشنهادی، که برای ساعت 10 

صبح روز چهارشنبه مورخ 1399/10/17پیش بینی شده است حاضر شوند. هزینه های بازدید بر عهده مزایده گران می باشد.
• آخرین مهلت زمان تحویل پاکات مزایده: از تاریخ اتمام مهلت فروش اسناد لغایت ساعت 15:00 روز شنبه مورخ 1399/10/20

• محل تحویل پاکات مزایده: 
- دفتر مرکزی: جزیره کیش، بلوار ایران، ساختمان اداری واقع در پارک کاکتوس، دبیرخانه کمیسیون معاملات شرکت توسعه و مدیریت بنادر و فرودگاه 

های منطقه آزاد کیش ـ تلفن: 076-44424853
- دفتر تهران: بزرگراه آفریقا، بالاتر از چهار راه شهید حقانی )جهان کودک(، نبش کوچه کیش، شماره 45، تلفن: 86084768 ـ 021

• حدنصاب شرکت کنندگان: حداقل تعداد شرکت کنندگان جهت بازگشایی پاکات "الف"، "ب"  3 شرکت کننده و پاکات پیشنهاد قیمت"ج"  2 شرکت کننده 
می باشد.

• زمان بازگشــایی پیشنهادات: پیشنهادات واصله ساعت 10 صبح روز دوشنبه مورخ 1399/10/22 در جلسه کمیسیون معاملات در دفتر مرکزی مزایده 
گزار بازگشایی خواهد شد. حضور نماینده تام الاختیار پیشنهاددهندگان در جلسه بازگشایی در صورت ارائه معرفی نامه معتبر کتبی، مجاز می باشد.

• شرایط مزایده:
- شرکت کلیه اشخاص حقوقی در مزایده آزاد است.

- هزینه های درج آگهی  در روزنامه به عهده برنده مزایده می باشد.
- به پیشنهاداتی که فاقد سپرده یا امضاء غیر مجاز و سپرده های کمتر از میزان تعیین شده، یا ارائه چک های بانکی و شخصی و نظایر آن براي تضمین شرکت 

در مزایده و پیشنهادهایی که در پاکات غیر همسان و پس از انقضاء مدت مقرر در آگهی واصل شود مطلقاً ترتیب اثر داده نخواهد شد.
- اعتبار پیشنهادات واصله سه ماه می باشد و با نظر مزایده گزار برای یک دوره قابل تمدید است.

- ســایر اطلاعات و جزئیات در اســناد مزایده درج گردیده است جهت کسب اطلاعات بیشتر با شماره تلفن: 44424853-076 تماس گرفته و یا به سایت 
www.kish.ir مراجعه فرمایید.

))آگهيمزایدهعمومییکمرحلهای((
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)سال اول بعلاوه %15(

جمع کل سال اول و 
دوم )ریال(

تضمین شرکت در 
فرآیند ارجاع کار - ریال موقعیت

ترمینال خروجی )ترانزیت( کافی شاپ و فری شاپ
16010/560/000/00012/144/000/00022/704/000/0001/135/200/000پروازهای داخلی

نرخ اجاره بهاء سال دوم با 15 % افزایش نسبت به سال اول محاسبه شده است.
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