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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم :
اسفناج : 300 گرم

شکر : یک قاشق سوپخوری
سس بشامل :یک فنجان

آرد سفید: یک قاشق سوپخوری
کالباس : 250 گرم

کره : 100 گرم
پنیر گرویر : 50 گرم

زرده و سفیده تخم مرغ : هر کدام 4 عدد
فلفل و نمک : به مقدار لازم

طرز تهیه :
 اسفناج پخته شده را در صافی بریزید و 

کمی فشار دهید تا آب اضافی آن کشیده 
شود. سپس  کره را در یک ظرف لعابی 
کــه روی حرارت ملایم قرار دادیم آب 
کنید و داخل کره یک قاشق آردبریزید 
و هم بزنید تا آرد کمی ســرخ شود. بعد 
اسفناج را به آرد سرخ شده اضافه کنید و 
هم بزنید تا آب اسفناج کاملا بخار شود. 
مخلوط آرد و اسفناج را از روی حرارت 
بردارید و کالباس های خرد شده را به آنها 
اضافه کنید. سپس سس بشامل را داخل 

آن مخلوط کنید و کاملا هم بزنید.
در ظرفی جدا گانه زرده و ســفیده تخم 

مرغ را از هم جدا کنید. و سفیده را آنقدر 
هم بزنید تا ســفت شــود و از ظرف بر 
نگــردد . زرده را هم انقدر بزنید تا کف 
کند و سفید شود.مایه اسفناج را با زرده 
تخم مرغ مخلوط کنید و بعد ســفیده 
را به آرامی به مایه اســفناج اضافه کنید.
کف ظرف مورد نظرتان را چرب کنید 
و نصف پنیررنده شده را ته ظرف بپاشید. 
سپس مواد سوفله آماده شده را در ظرف 
بریزید و روی سوفله را با پنیر بپوشانید.
به دو روش میتوانید ســوفله را بپزید.از 
طریق حرارت مســتقیم و از طریق بن 
ماری. ظرف آب را داخل فر میگذاریم 
و فر را با دمای 350 درجه ســانتی گراد 

روشن میکنیم  و سوفله را به مدت 30 تا 
45 دقیقه در فر قرار میدهیم تا پف کند 

و بپزد.
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دوستی روبان طلایی است
 که قلب تمام مردم جهان را به هم پیوند می دهد

 جان اوِلِین 

سه شنبه 2 آذر 1400، 17 ربيع الثانی 1443 ، 23 نوامبر 2021، شماره 3857 )1241 دوره جدید(- 12 صفحه-  قيمت 5000 تومان

نوشین معصومی -  کیش زیبا

پارسیان

سبک زندگی

1. در یک، پنج، یا ده سال آینده می خواهم کجا باشم؟
پیش بینی زندگی برای یک یا پنج سال آینده غیرممکن 
اســت، اما داشــتن برنامه برای رســیدن به جایی که 
می خواهیــد در آن زمــان باشــید، از اهمیت بالایی 
برخوردار است. طرح این سوال کمک می کند اهدافی 

برای دستیابی در زندگی تعیین کنید.
بدون داشــتن هدف همچون کشتی ســرگردانی در 
اقیانوس خواهید بود. هر جهتی می تواند برای شــما 
مقصدی درست به نظر برسد. مشکل این اینجا است 
که وقتی بدون مقصد ســفر می کنید، و امواج شما را به 
این سو و آن سو می کشانند، به احتمال زیاد از جزیره ای 

صخره ای سر درمیاورید نه یک لنگرگاه عالی.
۲. اگر کاری که امروز انجام می دهم را ادامه دهم در 

یک، پنج، یا ده سال آینده کجا خواهم بود؟
خوشبختانه بسیاری از ما از جایی که می خواهیم در آینده 
باشیم، تصوراتی در ذهن داریم. چه این آینده یک سال 

بعد باشد و چه 5 یا ده سال بعد.
حتی اگر هیچ تصوری نداشتید، سوال اول شما را به فکر 
کردن درباره آن واداشته است. متاسفانه بعضی از افراد 
وقت خود را صرف کار هایی می کنند که به نزدیک شدن 
به اهدافشان کمکی نمی کند. یادتان باشد آینده شما به 
کار هایی بستگی دارد که امروز انجام می دهید. اگر هدفتان 
تناسب اندام برای سال بعد باشد، با خوردن هله هوله و 
فست فود به آن نخواهید رسید. همانطور که انیشتین 
می گوید، دیوانگی انجام دوباره و دوباره همان کار ها و 

انتظار نتایج متفاوت داشتن است.
۳. دلایل من چه هستند؟

این ســوال بســیار مهم اســت، چون کمک می کند 
بفهمید چرا رویاهایتــان را دنبال می کنید. اگر یکی از 
اهدافتان کاهش وزن اســت، علت دقیق آن چیست؟ 
اگر می خواهید مدیرعامل سازمان خود شوید، دلیلش 
چیست؟ مدیرعامل شدن چه سودی برای شما دارد؟ این 
“چراها” دلایل اصلی برای اهدافتان را مشخص می کند.
بدون دانســتن این دلایل شانس خود را برای رسیدن 
به اهدافتان کم می کنید. حقیقت این اســت که رسیدن 
به هدف ها آســان نیست. شما با چالش هایی رو به رو 
می شوید که ممکن است باعث شوند جا بزنید. بدون 
داشتن یک تصویر واضح از اینکه چرا می خواهید به یک 
هدف دست یابید، کم آوردن در مواجهه با مشکلات و 

موانع آسان تر می شود.
۴. شکرگزار چه چیز هایی هستم؟

ما همواره چنان در صدد افزایش ثروت و بهبود زندگی 
خود هستیم که از آن چه داریم غاقل می شویم. با این حال 
بهتر اســت گاهی یک گام به عقب برویم و شکرگزار 
چیز هایی باشیم که داریم.شکرگزاری به این معنا نیست 
که دیگر برای ارتقای زندگی خود تلاش نکنیم. بلکه 
باید نعمت ها و مواهب خود را برشــماریم و قدردان 
زندگیمان باشیم. شاید ماشین کهنه ای دارید و می خواهید 
یک ماشین نو بخرید. اما باید شکرگزار باشید که یک 
ماشین دارید.شکرگزاری یکی از کلید های زندگی شاد 
است. در واقع تحقیقات نشان داده است افراد شکرگزار 
دارای اعتماد به نفس بیشتر، خواب بهتر، و خلق و خوی 
نیکوتر هستند. بعلاوه احتمال استرس و اضطراب را نیز 
کم می کند. فکر می کنید چیزی برای شکرگزاری ندارید؟ 
سلامتیتان چطور است؟ یا سقفی که روی سرتان است، 
غذایی کــه برای خوردن دارید، و یا خانواده خوبی که 

کنارتان است؟
۵. ارزش های من چه هستند، و آیا به آن ها وفادارم؟

ارزش ها برای هدایت شــما در زندگی مهم هســتند. 
اکثر افراد اصلا برای شناســایی ارزش های خود وقت 
نمی گذارند. آن ها مجموعه عقاید شــخصی و اصول 

اخلاقی هســتند که هنگام تصمیم گیری هدایتشان 
می کنند.

ارزش های شما جوهره وجودتان هستند. کمک می کنند 
بدانید چه چیزی برایتان ارزشمند است و درست و غلط 
چیســت. با دانستن آن ها چارچوبی برای عمل، رفتار، 
و تصمیم گیری حتی در شــرایط دشوار دارید و هرگز 

توسط نظرات دیگران تحت تاثیر قرار نمی گیرید.
۶. آیا بیش از حد نگران چیز هایی هستم که دیگران 

فکر می کنند؟
انسان موجودی اجتماعی است، و نیاز به پذیرفته شدن 
از سوی دیگران جزئی طبیعی از وجود اوست. به همین 
دلیل اســت که حس می کنیم باید مطابق با انتظارات 

اجتماع عمل کنیم.
با این وجود، گاهی این نیاز به پذیرش توســط دیگران 
به قدری زیاد می شود که زندگیمان را تحت تاثیر قرار 
می دهد. نگرانی بیش از حد از اینکه دیگران راجع به شما، 
رفتارتان، تصمیماتتان، و … چه فکر می کنند و تلاش 
برای عمل کردن مطابق با انتظارات آن ها می تواند توانایی 

تفکر و تصمیم گیری شما را تحت تاثیر قرار دهد.
شما هرگز نمی دانید دیگران چه فکر هایی درباره شما 
می کنند پس تلاش برای راضی نگه داشــتن همه یک 
کار بیهوده است. بهتر است بدون نگرانی درباره دیگران 

تصمیم گیری کنید.
۷. دوست دارم دیگران در مراسم خاکسپاری ام چه 

چیز هایی درباره من بگویند؟
فکر کردن درباره مرگ خوشایند نیست، اما کمک می کند 
مهم ترین چیز های زندگیتان را شناسایی کنید. همه ما 
روزی از دنیا خواهیم رفت؛ بنابراین یک سوال متحول 
کننده این است که دوست دارید مردم در خاکسپاریتان از 
شما چه بگویند؟ دوست دارید از ماشین های )موترهای( 
گران قیمت و عمارت های مجللتان حرف بزنند، یا از 
اینکه چه حســی به آن ها می دادید؟ دوســت دارید 
فرزندانتان بگویند چه پدر یا مادر خارق العاده ای داشتند، 
اینکه هرگز برایشان وقت نگذاشتید و مدام در دفترتان 

کار می کردید؟
طرح این سوال کمک می کند بدانید زندگی چیزی بیش 
از رسیدن به داشته های مادی است. ایجاد روابط خوب 
با دیگران و داشتن یک شخصیت پسندیده بسیار مهم تر 
است. هیچ کس به خاطر اینکه ثروتمندترین فرد خانواده 

بودید دلش برای شما تنگ نمی شود.
۸. اگر از چیزی نمی ترسیدم چه کار می کردم؟

این از آن ســوال ها اســت که فقط عده معدودی به آن 
می اندیشند، اما می تواند تاثیر بسیار عمیقی بر زندگی فرد 
بگذارد. بسیاری از ما با شجاعت زندگی نمی کنیم و ترس 

ما را از رسیدن به آنچه واقعا می خواهیم باز می دارد.
شاید احساستان را بروز نمی دهید، چون می ترسید کسی 
که دوستش دارید دست رد به سینه تان بزند. شاید به یک 
کار بی ثمر ادامه می دهید، چون می ترسید نتوانید کسب و 

کار خودتان را شروع کنید. اگر نمی ترسیدید چه؟
بیشــتر اوقات این ترسی که شما را عقب نگه می دارد 
غیرمنطقی اســت و به راحتی می توانیــد بر آن غلبه 
کنید. در پایان شــما هرگز از کار هایی که انجام دادید و 
شکست هایی که خوردید پشیمان نخواهید بود. بلکه 

حسرت فرصت هایی را می خورید که از دست دادید.
۹. اگــر امروز آخرین روز زندگــی ام بود چه کار 

می کردم؟
تصور کنید امروز آخرین روز زندگی شما روی زمین 
اســت. آن را صرف چرخیــدن در فضای مجازی و 
تماشای برنامه های تلویزیونی می کنید؟ احتمالا خیر. 
ممکن است با دوستانتان ملاقات کنید، با خانواد تان وقت 
بگذرانید، یا دست به ماجراجویی می زنید که مدت ها 

است به تعویق انداخته اید.
هیــچ کس نمی داند کی از دنیــا می رود. یعنی هر روز 
می تواند روز آخرتان باشــد. چرا آن را صرف کار های 
بیهوده کنید؟ چرا چیز های مهم زندگیتان را بیش از این 
به تعویق بیندازید؟ از کجا معلوم سال دیگر زنده باشید؟

زندگی کردن را به آینده موکول نکنید وقتی اطمینانی 
به آینده نیســت. همین امروز و در لحظه زندگی کنید. 
این سوال متحول کننده را گاه گاهی از خودتان بپرسید.

1۰. چرا نه؟
جامعه از کودکی ما را شستشوی مغزی داده است که باید 
از قوانین پیروی کنیم و به شیوه خاصی زندگی کنیم؛ که 
باید همرنگ جماعت شویم، سرمان را پایین بیندازیم و 

ریسک نکنیم.
بــا این حال دنبال کردن ایــن راه اغلب به یک زندگی 
متوســط ختم می شود. گاهی اوقات لازم است از حد 
و مرز های سنتی فراتر بروید. همه چیز را همانطور که 
هست قبول نکنید. اگر کسی می گوید نمی توان کاری را 
انجام داد بپرسید چرا؟ اگر کسی می گوید نمی توانید به 

رویاهایتان برسید از خودتان بپرسید چرا نه؟
محدودیت هایــی را که دیگران برایتان تعیین می کنند 
نپذیریــد. به جای آن وضعیت موجــود را به چالش 
بکشید و دنبال چیز هایی بروید که دیگران فکر می کنند 

غیرممکن هستند.
11. آیا حلقه ارتباطات اجتماعی من تاثیر مثبتی بر 

زندگی ام دارد؟
همانطور که جیم ران زمانی گفت، شما میانگین 5 نفری 
هستید که بیشترین وقت خود را با آن ها سپری می کنید. 
حلقه دوستان شما به شدت می تواند بر ذهنیت، رفتار، 
و عادت هایتان تاثیر بگذارد. می خواهید موفق باشید؟ با 
افراد موفق وقت بگذرانید. می خواهید اعتماد به نفس 
داشته باشید؟ با افراد قوی و دارای اعتماد به نفس وقت 

بگذرانید. با آدم های شاد وقت بگذارانید.
حتی شواهد علمی نیز این مسئله را تایید می کند. براساس 
یک مطالعه، افراد دارای خویشتن داری کم با قرار گرفتن 
در کنار دوستان بااراده می توانند خویشتن داری خود را 

افزایش دهند.
1۲. آیا ســبک زندگی ام طوری است که سلامت 

جسمی، ذهنی، و معنوی من را ارتقاء دهد؟
برای آن که نهایت لذت را از زندگی ببرید، باید سبک 
زندگیتان به گونه ای باشد سلامت و تندرستیتان را بهبود 
و ارتقاء دهد. با این بیشــتر ما فقط به سلامت جسمی 

خود فکر می کنیم.
یک سبک زندگی سالم باید علاوه بر سلامت جسمی، 
سلامت ذهنی و معنوی شما را نیز ارتقاء دهد. براساس 
بسیاری از فرهنگ های باستان، جسم، ذهن، و روح در 
هم تنیده هستند و هر یک بر دیگری اثرگذار است. یعنی 
سلامت و تندرســتی کامل بدون یکی از این عناصر 

حاصل نمی شود.
تغذیه خوب و ورزش به حفظ سلامت جسمی، مطالعه 
و یادگیری مداوم به حفظ ســلامت ذهنی، و چیز های 
مانند مذهب و مدیتیشن به حظ سلامت معنوی شما 
کمک می کنند. تنها روی یکی از این سه عنصر تمرکز 

نکنید و به تمام آن ها بپردازید.
1۳. آیا برای افراد ارزشــمند زندگی ام زمان کافی 

می گذارم؟
بیشتر اوقات به قدری روی چالش های زندگی تمرکز 
می کنیم که فراموش می کنیم وقت گذراندن با آدم های 
ارزشمند زندگیمان خانواده و دوستان چقدر مهم است.

شما هرگز نباید آنقدر سرتان شلوغ باشد که نتوانید اوقاتی 
را با عزیزانتان ســپری کنید. در پایان، آن ها تنها کسانی 

هستند که اهمیت دارند.                   

سوالات متحول کننده که افراد باید از خود بپرسند

اقتصاد کیش-   طــرح پاییزه کتاب 
به منظــور ترویج فرهنــگ کتاب و 
کتابخوانــی و حمایــت از کتاب فرو 

شی ها آغاز شد.
رضــا کمالی زرکانی مدیرکل فرهنگ 
و ارشاد اسلامی هرمزگان گفت: طرح 
پاییــزه کتاب به منظور ترویج فرهنگ 
کتاب و کتابخوانی و حمایت از کتاب 
فرو شــی ها  تا ســوم آذرماه 1400 به 
مدت 5 روز همزمان با سراســر کشور 

در هرمزگان برگزار می شود.

کمالــی گفــت: این طــرح به همت 
معاونت فرهنگــی وزارت فرهنگ و 
ارشاد اســلامی و موسسه خانه کتاب 
و ادبیات داستانی برگزار می شود و در 
طرح پاییزه کتاب خریداران می توانند 
کتاب هــای تالیفی را بــا تخفیف 20 
درصد و کتاب های ترجمه را با تخفیف 
15 درصد از کتابفروشــی های عضو 
طرح خریداری کننــد.او با بیان اینکه 
سقف مجاز خرید کتاب برای هر نفر 3 
میلیون ریال و سقف یارانه خرید برای 

هر خریدار ۶00 هزار ریال تعیین شده 
است، افزود:7کتاب فروشی از هرمزگان 
در این طــرح مشــارکت دارند که 5 
کتابفروشی در بندرعباس)پاپیروس، 
سرو، پاتوق کتاب، بوکتاب،و سروش(، 

خانه کتاب قشــم و فروشــگاه آصره 
بشاگرد عضو این طرح هستند.اسامی، 
مشخصات و آدرس کتابفروشی های 
عضو طرح پاییزه کتاب 1400 درسایت 

tarh.ketab.ir قابل مشاهده است.

آغاز طرح پاییزه کتاب در هرمزگان

کاریکاتور

گر صفات خدا کنی بسزا
وصف او گوی »ربنا الاعلا«
گر تو صدیق اکبری، دانی

صفت صدق چیست؟ »صدقنا«
جز ازو نیست در سرای وجود

از خدا خواه دیده بینا
کس ز مجنون سؤال قرآن کرد

گفت: »اسری بعبده لیلا«
عقل چندان که چاره ساز یکرد

از سر ما نرفت این سودا
دل ببردی و رو نهان کردی
با که گوییم این شکایتها؟

قاسمی در خیال مغرورست
کو نداند صباح را ز مسا

برنامه سینما لبخند کیش  قاسم انوار  

سه شنبه 1400/9/2
دینامیت ........ساعت 19:00
قهرمان ........ساعت 21:15

نکته


