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آموزش آشپزی

عکس  روز

پارسیانبندرچارکبستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش

مواد لازم :
شکر : 150 گرم

آب :150 گرم
پسته :150 گرم

پودر هل و گلاب :به میزان لازم
طرز تهیه :  

 ابتــدا باید در ظرفی شــکر را به همراه آب 
روی شــعله گاز قرار بدهید و بگذارید تا شکر و 
آب حل شــده و به جوش بیایند در ادامه گلاب 
و پــودر هل را نیز به این مــواد اضافه کنید و هم 

بزنید تا کاملا مواد با یکدیگر حل شــده و شربت 
غلیظی  آماده شود. 

ظــرف حاوی شــهد را از روی شــعله گاز 
بردارید و بگذارید شهد تان کمی خنک شود.

ظرف جداگانه دیگری بردارید و مقدار گفته 
شده پسته را درون آن بریزید سپس شربت غلیظ 
شــده تان را به آرامی به پودر پسته اضافه کنید و 
ترکیــب کنید تا کاملا بــه حالت خمیر در بیاید و 

چسبندگی مطلوبی به دست آید.
در ظــرف بزرگی مانند ســینی ته ظرف را 
ســلفون و یا کیســه فریزر بکشــید و و روی آن 
مقداری پودر پسته بریزید و خمیرتان را روی آن 
بریزید و با کمک یک گوشــکوب و یا قاشــق آن 
را صاف کنید تا یک ورقه صاف و منسجم از این 

خمیر داشته باشید.سینی را درون یخچال بگذارید 
و اجازه دهید تا شــیرینی فرم بگیرد. با کمک یک 
چاقو که کمی آن را خیس کرده اید و آن را لوزی 

لوزی برش بزنید.
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“لوز پسته ای”

وظیفه ما این نیست که به دنبال عشق بگردیم بلکه وظیفه ما جستجو و پیدا کردن 
تمام موانعی است که در درون خود در برابر آن ایجاد کرده ایم

  » مولوی«

رویش شکوفه های بهاری در نیمه زمستان

کاریکاتور

مطلب طاعت و پیمان و صلاح از من مست
که به پیمانه کشی شهره شدم روز الست

من همان دم که وضو ساختم از چشمه عشق
چارتکبیر زدم یک سره بر هر چه که هست

می بده تا دهمت آگهی از سر قضا
که به روی که شدم عاشق و از بوی که مست

کمر کوه کم است از کمر مور این جا
ناامید از در رحمت مشو ای باده پرست

به جز آن نرگس مستانه که چشمش مرساد
زیر این طارم فیروزه کسی خوش ننشست

جان فدای دهنش باد که در باغ نظر
چمن آرای جهان خوشتر از این غنچه نبست

حافظ از دولت عشق تو سلیمانی شد
یعنی از وصل تواش نیست به جز باد به دست

پرندگان جزیرهشعر

قبل از این که وارد سال جدید 
شــویم و بخواهیم برای خودمان 
اهداف جدیــد تعیین کنیم، باید به 

نکات مهمی توجه کنیم.
همــه ما در زندگــی به دنبال 
اهدافی هستیم و برای تحقق آن ها 
تلاش می کنیم و بیشتر مواقع, این 
تلاش ها  در آســتانه سال نو رنگ 
بیشــتری به خود می گیرند چرا که  
عزم خــود را بیش از قبل جزم می 
کنیــم تا به اهداف متفاوت خود در 
زندگی رنگ بیشــتری ببخشیم و 
همه این موارد مستلزم برنامه ریزی, 
تلاش و پشتکار جدی و اجرا کردن 
آن ها هســتند و باید توجه کنیم که 
مواردی مانند تصمیم های سال نو، 
رویکرد های سرگرم کننده ای برای 
تعیین اهداف , هســتند امّا در این 
میــان, یک مشــکل طبیعی وجود 
دارد و آن هم این است که این نوع 
تعییــن هدف فــی البداهه معمولا 
برنامــه ریزی فوق العــاده ای را به 
دنبال ندارد و به همین دلیل اســت 
کــه اغلب این اتفاق ها تصمیم های 

واقعی و عملیاتی نیستند. 
اگر تصور خاصی از موقعیت 
و نقطه ای که می خواهید 10 ســال 
دیگر در آن باشــید, دارید و واقعا 
می خواهید به آن نقطه هدف برسید 
مســیر خود را با تعیین هدفتان در 

سال جدید آغاز کنید.
داشــتن یک برنامه 10 ساله با 
داشــتن یک برنامه یک ساله شروع 
می شود که انتظار های واقع بینانه ای 
نیــاز دارد و حــال و آینده را به هم 

پیوند می دهد.
ایــن کــه امــروز در مســیر 
اهداف زندگی خود در چه نقطه و 
جایگاهی قرار دارید، تا حد زیادی 
بــه وضعیت مالیتان نیز ارتباط دارد 
و برای این منظور باید به موجودی 
خود توجه کنید و سپس, سوالات 
اساســی مانند موارد زیر را از خود 

بپرسید.
امروز با وضعیت مالی خود در 

چه نقطه ای قرار دارم؟

وضعیــت زندگی من در حال 
حاضر چگونه است؟

سلامتی من تا چه حد است؟
مــن در زندگی کاری خود تا 

چه اندازه پیشرفت کرده ام؟
 از نظر رشد شخصی، مالی و 
شــغلی، واقع بین بودن مهم است 
و نقطــه و جایی کــه امروز  در آن 
هستید، فقط یک مکان است که از 
طریق هزاران قدم کوچک به آن جا 

رسیده اید. 
بنابراین, می تــوان با امید به 
همین قدم های کوچک به اهداف 
و آرزوهای بزرگ دست پیدا کرد. 
پیشــرفتی که در حال حاضر دارید  
بر اساس درک مشخصی از فعالیت 
و تلاش های خود شماســت که بر 
اساس آن معیاری را تعیین کرده اید 
تا زمان و تلاشی که برای رسیدن به 
اهــداف بلندمدت خود اختصاص 
داده اید را اندازه گرفته و برای باقی 
ماندن در مســیری که تعیین کرده 
اید، مراحــل زیر را در نظر بگیرید 
و اهدافی که تاثیر گسترده ای روی 
زندگی شما دارد را مشخص کنید 
داشتن یک تلویزیون با صفحه 
نمایش بزرگ یک هدف بلند مدت 
نیســت و اقلام مــادی نیز صرفا 
کســب درآمد نقدی بــرای خرید 
آن هاســت، امّا جنبه مالی که زیر 
بنای ایده  خرید برای سبک زندگی 
اســت ممکن است هدف بالاتری 

داشته باشد.
ایجاد درآمد بیشــتر از طریق 
تبلیغ در محل کار یا بهبود سودآوری 
کســب و کار شما می تواند به شما 
امکان دهد که از کالا های ســرگرم 
کننــده و مفرح و همچنین از زمان 

خود لذت ببرید.
 بنابرایــن، افزایــش ثروت، 
نمونه بارزی از تعیین هدف با تاثیر 

خوب است.
خــارج از حوزه مالــی، باید 
اهداف گســترده ای داشته باشید. 

زیــرا  این اهداف که شــامل بهبود 
ســلامت جســمی از طریق رژیم 
غذایــی و تناســب اندام هســتند 
زندگی روحــی و روانی بهتری را 
از طریــق فعالیت هایی مانند انجام 
یوگا و مدیتیشــن یا تقویت روابط 

برای شما فراهم می کنند.
اهدافتان را واقعی کنید

یکــی از روش هــای امتحان 
شده و تاثیرگذار برای واقعی کردن 
چیــزی و تحقق بخشــیدن به آن، 
نوشتن آن موضوع است چرا که ما 
موضوع هــای مختلفی را  بیان می 
کنیم و اگر آن ها را یادداشت نکنیم 
احتمال فراموش شدن آن ها بسیار 
زیاد است امّا به محض نوشتن این 
موضوع ها، آن ها وارد دنیای واقعی 
می شوند و برای عملی کردن آن ها 

تلاش می کنیم.
مــا علم و دانش را وارد کتاب 
کــرده، قوانین و اعتقاد های معنوی 
خــود را یادداشــت می کنیم و این 
فضا برای واقعــی کردن اهدافمان 
اســت. بنابراین, برای این کار, باید 
بــا ایجاد یک پیش نویس اهداف 5 
و 10 ساله خود شروع کنید و برای 
بازخوانی این نوشته و تصحیح آن 

کمی وقت بگذارید.
حالا بازگردید و اهداف کوتاه 
مدت مشخصی را شروع کنید و آن 
چــه که امیدوارید در ســال جدید 
و هر ســال متوالی به دست آورید 
را مشــخص کرده و ایــن کار را با 
فهرستی از ابزار هایی انجام دهید که 
باید در مراحل کمتر و کوتاه مدت 

برای موفقیت خود دنبال کنید.
انتظار هــای تایید کننده هدف 
و حتی فهرســت کار هــای ماهانه 
خــود را وارد کنیــد و همان طور 
کــه در این فرآیند حرکت می کنید، 
برای بررســی پیشرفت خود وقت 
بگذاریــد و دوبــاره ارزیابی کنید 
که چــه چیزی موثر اســت و چه 

تغییراتی می تواند به شما به منظور 
بهبود دســتیابی و تحقق اهدافتان 

کمک کند.
کاری که شما انجام می دهید، 
این اســت که یک تصور ذهنی از 
جایی که می خواهید یک دهه دیگر 
در آن باشید و یک نقشه راه انعطاف 
پذیر و مناسب برای رسیدن به آن را 

طرح ریزی کنید.
اهدافتان را به اشــتراک 

بگذارید
دلایل مختلفی وجود دارد که 
نشــان می دهد به اشتراک گذاشتن 
اهداف بلند مــدت و کوتاه مدت 
خود با دوستان و عزیزان می تواند 
مثمرثمر باشــد چرا کــه این کار 
باعث می شــود انتقال دادن مسیر 
زندگــی خود با دیگــران, آن را به 
ســطح دیگری برســاند و افراد به 
طور طبیعی، به شــما کمی نزدیک  
شــوند و در مورد پیشرفتتان با شما 

صحبت کنند.
تقســیم رشد شــما می تواند 
بــرای دیگــران و خودتــان الهام 
بخش باشــد و دانستن این که افراد 
علاقه مند هستند، می تواند به بهبود 

انگیزه روزمره کمک کند. 
زیرا شــما می خواهید نشان 
دهید که می توانید به نتیجه برسید.

دلیل اصلی دیگری که ممکن 
اســت برای به اشــتراک گذاشتن 
اهداف شــما مفید باشد این است 
که شــما هرگز نمی دانید چه کسی 
در این مســیر به شما کمک خواهد 

کرد.
در اطــراف ما افراد شــگفت 
انگیزی مشــغول کار هایی هستند 
که به طــور معمول از آن ها اطلاع 
نداریم امّا شــخصی که به زندگی 
شما متصل است می تواند به عنوان 
یک تغییر دهنده مســیر شما ایفای 
نقــش کند تا جایی که شــما را به 
شــخص مطلوب تبدیل کند امّا در 
حال حاضر و ابتدا با مراحل اساسی 
شــروع کرده و ســپس یک برنامه 
عملی برای سال بعد مشخص کنید.

۳ نکته طلایی قبل از تعیین اهداف برای سال جدید
سبک زندگی

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. 


