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آموزش آشپزی

عکس  روز

پارسیانبندرچارکبستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش

مواد لازم:
بادمجان: ۵ عدد متوسط

گوجه فرنگی تازه: ۲ عدد
سیر: یک بوته

تخم مرغ: ۳ عدد
روغن و فلفل و نمک: به مقدار لازم

طرز تهیه:
۱. در ابتــدا بادمجان هــا را کبــاب می کنیم 
سپس پوســت آنها را کنده و سرهای بادمجان ها 
را جدا می کنیم. پس از آن بادمجان ها را ساطوری 

می کنیم.
۲. حال نوبت به گوجه ها می رســد. گوجه 
فرنگی ها را در آب جوش ریخته و پوست آنها را 

می گیریم و سپس خرد می کنیم.
۳. سیر را کوبیده و داخل روغن داغ که از قبل 
در تابه و روی اجاق آماده شده است می ریزیم تا 

کمی سیرها سرخ شود.
۴. سپس بادمجان ها و گوجه های آماده شده 
را به همان تابه اضافه کرده و ســرخ می کنیم. این 
کار را تا زمانی که آب آنها کشــیده شــده و کمی 

روغن بیافتد ادامه می دهیم.
۵. حــال کمــی نمک و فلفل بــه آن اضافه 
می کنیــم و مایه را در یک طرف تابه قرار می دهیم 
و در طرف دیگر خالی تابه تخم مرغ ها را شکسته 

و مخلــوط می کنیم و انقدر هم می زنیم تا بســته 
شده و سرخ شود

۶. بعد بادمجان ها و تخم مرغ ها )یعنی تمام 
محتویات تابه( را با هم مخلوط می کنیم.

۷. می توانیــد تخم مرغ را جدا نیمرو کنید و 
روی میرزاقاسمی بگذارید.
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“میرزاقاسمی ”

هیچ وقت به گمان اینکه وقت دارید ننشینید زیرا در عمل خواهید دید که 
همیشه وقت کم و کوتاه است. 

  » فرانکلین«

هجوم خطرناک مردم به بازار بزرگ تهران برای خریدهای نوروزی

خودسازی، یکی از قدم هایی است که می تواند 
به افراد در راه رسیدن به آرزو ها کمک کند.

خودسازی یکی از مسائل مهم در زندگی و رشد 
شخصی هر فردی به منظور تحقق اهداف و دستیابی 
به آرزوهاست چرا که به عنوان گامی محکم می تواند 
مسیر درست را به فرد نشان دهد تا بتواند سریع تر و 

صحیح تر به مقصد مطلوب دست پیدا کند.
 اگرچه تشخیص تفاوت بین خودسازی و رشد 
فردی می تواند کمی مشکل باشد اما از این نظر که هر 
دو در دستیابی به اهداف شما و بهبود خود بسیار مؤثر 
هستند با یکدیگر شباهت دارند اما با این وجود نمی 
توان تفاوت های اساسی بین این دو را نادیده گرفت.

بیشتر بخوانید
خودسازی در مقابل رشد شخصی

رشد شخصی عبارت است از پیشرفت کلی کار، 
سبک زندگی، نگرش و جامعه پذیری شما.

این مربوط به روند تفکر شما و روشی است که 
شــما در آن، برای تحول روزمره خود تلاش می کنید 
که در این میان، چالش های زیادی وجود دارد که باید 

در زندگی روزمره با آن ها روبرو شویم.
تعیین اهداف توسعه شخصی و ایجاد یک برنامه 
به شــما کمک می کند تا از هر فرصتی که پیش روی 
شما قرار می گیرد، نهایت استفاده را کنید و از توانایی 

بالقوه خود بهره مند شوید.
خودسازی یک تحول درونی و این یک مطالعه 
خودشناسی است که می تواند شخصیت، وضعیت یا 

دانش فرد را با تلاش خود بهبود بخشد.
خودسازی تلاش برای بهبود و تقویت هر جنبه 

از خود و زندگی شما است.
خودســازی یک فرآیند مادام العمر است که به 
طور مداوم در جســتجوی راه هایی برای به حداکثر 

رساندن مهارت ها و کیفیت های خود است.
ایجاد اهداف خودسازی مانند زود بیدار شدن، 
شروع برای مطالعه یک مجله، یا مطالعه هفتگی یک 
کتاب می تواند شما را از خواب دیدن اهداف خود تا 

رسیدن به اهداف خود دور کند.
ایده های خودسازی

در اینجا چند ایده وجود دارد که به شــما کمک 
می کند در سفر خودسازی خود شروع کنید.

کشف کنید که چگونه اعتماد به نفس لازم برای 
برداشتن هر اقدامی که لازم است را انجام دهید تا مورد 
تحسین، احترام و درخواست بیشتر همه و هر کسی که 

شما را می شناسد، باشید.
این برنامه به شما می آموزد که چگونه شناخت 
بیشتری کسب کرده و مسئولیت بیشتری را قبول کنید 
و بــا این کار، تقریباً مانند جادو، شــما قدرتمندتر و 

متقاعدکننده تر خواهید شد.
قدرت ارتباط موثر

این برنامه ها به شــما کمک می کنند تا موقعیت 
خود را برای فردا تعیین کنید و شما بر اعتماد به نفس 
مسلط خواهید شد. بنابراین، هر زمانی که در محل قرار 
می گیرید، چه در جلسه، روی صحنه یا به سادگی در 
اطراف کولر آبی، احســاس راحتی می کنید و پس از 
اتمام این دوره، دستیابی به خواسته خود را بیش از هر 

زمان دیگری پیدا خواهید کرد.
سمینار های خودسازی

شرکت در سمینار ها روشی مؤثر برای یادگیری 
نحوه فروش بیشتر، سریع تر و آسان تر از گذشته است.

ســمینار ها تکنیک های اثبات شــده ای را ارائه 
می دهند که هر شخص می تواند در هر زمینه زندگی 
و شغلی از آن ها استفاده کند و از این طریق می توانید 
راه های ایجاد انگیزه و موفقیت نامحدود را در زمینه 

کاری خود بیاموزید.
برنامه خودسازی

خودسازی یک کار مادام العمر است که شما را 
ملزم به سازگاری مداوم و رشد می کند.

در اینجــا چند نکته برای بهبود خودســازی و 
خودکارآمدگی  آورده شــده است که به شما کمک 

می کند تا به راحتی این کار را انجام دهید.
عادت های خود را تغییر دهید

چیز جدیــدی را امتحان کنیــد و روش های 
جدیدی برای تغییر اموری که در زندگی روزمره خود 
دارید را پیدا کنید. خارج شــدن از منطقه امن باعث 
رشــد شما به روش هایی می شود که قبلًا امکان پذیر 

نبوده است.
تنظیم چالش هــا برای خود، ذهن و بدن باعث 
پیشرفت شما می شوند و به شما کمک می کنند تا به 
طور مداوم یاد بگیرید و با شــرایط مطلوب سازگار 

شوید.
اهداف را تعیین کنید

قبل از خواب یا قبل از شــروع روز، لیســتی از 
اهدافی که دوست دارید به آن ها برسید و سپس یک 

برنامه عملی برای دستیابی به آن ها را تهیه کنید.
تعیین چند هدف قابل کنترل و دستیابی نه تنها 
باعث کارآیی بیشــتر، بلکه باعث افزایش اعتماد به 

نفس شما می شود.
اتلاف وقت را متوقف کنید

تماشــای تلویزیون بدون فکــر را با خواندن 
مقالات یا کتاب های الهام بخش و انگیزشــی عوض 

کنید.
سریع تر از کار به وظیفه دیگر حرکت کنید زیرا 
خواهید فهمید که با این کار، موفقیت و اعتماد به نفس 

شما بسیار افزایش پیدا می کند.

خودسازی؛ گامی محکم برای رسیدن به آرزوها
سبک زندگی

احداث پیاده راه محور ساحلی کرانه کیش
عکس ها:  جعفر همافر


