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صاحب امتیاز: موسسه رسانه ای و مطبوعاتی اقتصاد کیش 
مدیر مسئول و سردبیر : ابراهیم ارزانی
قائم  مقام مدیر مسئول : اسحق ارزانی
با مجوز وزارت فرهنگ و ارشاد اسلامی 

گستره توزیع :جزیره کیش و استان هرمزگان
نشانی دفتر مركزي : کیش – خیابان فردوسی، ویلاهای 

مروارید ،بلوک B3 ، طبقه سوم، واحد 715
تلفن: 44424969 – 44424999 )076(

فکس: 44424968
  امور آگهی ها: 44420284

چاپ:  تهران، شهرک صنعتی صفادشت، بلوار تیر،
 انتهای خیابان 12 غربی 

 شرکت چاپ صمیم  02165586801
 eghtesadekish@yahoo.com

eghtesad-kish.ir
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عکس  روز
آموزش آشپزی 

مواد لازم :
4 قاشق غذاخوری 		 کره 

2 فنجان 		 خرده نان 
3 قاشق غذاخوری ساقه پیازچه خرد شده :	

1 بوته 		 سیر 
به مقدار لازم 		 روغن زیتون 

450 گرم 		 پاستا
8 قاشق غذاخوری 		 کره 
6 قاشق غذاخوری 		 آرد 

5  فنجان 		 شیر 
یک و نیم فنجان پنیر چدار رنده شده 	

نصف فنجان پنیر پارمسان رنده شده :	
نصف قاشق چایخوری 		 پودر خردل  :
1 و نیم قاشق غذاخوری 		 نمک   :

1 قاشق چایخوری 		 فلفل سیاه :
طرزتهیه:

برای تهیه خرده نان های رویه پودر نان و پیازچه خرد 
شــده را به مدت 1-2 دقیقه با کره کمی تفت دهید تا 
تست شود ســپس کناری بگذارید.برای تهیه پاستا و 
ســس فر را با دمای 200 درجه سانتیگراد روشن کنید 
تا گرم شود.بوته سیر را شسته و خشک کنید . یک سوم 
بالای بوته سیر را برش زده و به همراه بقیه سیر داخل 
فویل گذاشته رویش روغن زیتون و نمک و فلفل زده 
و در فویل پیچانده و به مدت 30 دقیقه در فر بگذارید تا 
کباب شود.بعد از پخت با شار دست از قسمت پایینی 
بوته ، حبه های سیر را از پوست جدا کرده و با چنگال 
آن ها را پوره کنید. پاستا را در یک قابلمه آب نمک در 
حال جوش نیم پز و آب کش کنید. نصف فنجان از آب 
پاســتا را نگه دارید.یک ظرف کم عمق به اندازه ی 32 
* 22 ســانتی را با کره چرب کنید.کره را روی حرارت 

ذوب کرده آرد را با کره تفت دهید.
سپس سیر را به آن اضافه نموده مخلوط نمایید و حدود 

1-3 دقیقه تفت دهید تا آرد طلایی شود . شیر را به آرد 
اضافه نموده به مدت 3 دقیقه مدام هم بزنید تا به جوش 
آید سپس پنیرها ، پودر خردل ، نمک و فلفل را اضافه 
کرده کاملا مخلوط نمایید. ماکارونی و آبی که نگه داشته 
بودید را به ترکیب اضافه کرده و مخلوط کنید و سپس 
ترکیــب را به ظرف پخت منتقل نموده خرده نان ها را 
رویش بپاشید و به مدت 20 - 25 دقیقه در فر بگذارید 

تا کاملا طلایی و برشته شود.

پاستا با سس پنیر و سیر 
سوخاری

سبک زندگی‌

دلیل بی‌حوصله یا بی‌انگیزگی گاهی اوقات حتی برای 
خود شما هم مشخص نیست. بسیاری از مواقع کسانی 
که انگیزه خود را از دست می‌دهند، تلاش می‌کنند تا در 
طول روز مانند سایرین به کارهای خود رسیدگی کنند، 
اما موفق نمی‌شوند و این باعث می‌شود تا بیش‌ازپیش در 
افسردگی و ناراحتی خود فرو روند. ازجمله دلایلی که 
می‌تواند باعث بروز بی‌حوصلگی در فرد شود می‌توان 

به موارد زیر اشاره کرد:
شرایط دشوار و بحران‌های زندگی

شــرایط ســخت در زندگی هر کســی پیش خواهد 
آمد. مشــکلاتی نظیر اخراج شــدن از کار، بیماری یا 
فوت، شکســت عاطفی و یا بحران‌های مالی ازجمله 

سخت‌ترین اتفاقاتی هستند که ممکن است در زندگی 
رخ دهند. اما ســرعت انطباق هر یک از ما با شــرایط 
پیش‌آمده و همین‌طور آسیبی که از این وضعیت می‌بینیم 

متفاوت از دیگران خواهد بود. 
کمال گرایی : کمال‌گراها همیشه تلاش می‌کنند تا در 
تمامی امور بهترین و بالاترین رتبه را داشته باشند و به 
همین خاطر بسیاری از ما این افراد را به‌عنوان اشخاصی 
فعال و با انگیزه بالا می‌شناســیم. این درحالیست که 
کمال‌گرایی‌های شدید می‌تواند باعث بروز مشکلات 

بسیاری ازجمله بی‌حوصلگی باشد.
اضطراب و اســترس : اضطراب یکی از بیماری‌های 
روحی بســیار شــایعی اســت که می‌تواند خود را با 

چهره‌های مختلفی مثل اضطــراب عمومی، فوبیا یا 
وســواس نشان دهد. اضطراب و استرس چون حجم 
زیادی از انرژی روانی شما را درگیر خود می‌کند، طبیعتاً 
انگیزه یا حوصله کمی برای رسیدگی به سایر امور باقی 
می‌گــذارد و این می‌تواند یکی از دلایل بی‌حوصلگی 

باشد. 
هنگامی‌که توانستید برنامه‌های کوچک روزانه‌تان را 
اجرا کنید، خود را برای این موفقیت‌ها تشویق کنید تا 
پیش از رسیدن به موفقیتی چشمگیر نباید خودتان را 
تشویق کنید، اما به خاطر داشته باشید که این تشویق‌ها 
می‌توانند باعث دلگرمی بیشتر شما برای فعالیت دوباره 

باشند.

دلایل بروز بی حوصلگی را بدانید

تمام افکار خود را روی کاری که دارید انجام می دهید متمرکز کنید؛
 پرتوهای خورشید تا متمرکز نشوند نمی سوزانند ... 

گراهام بل

سخن بزرگان

جملات ناب از کتاب های نابادیب صابر کاریکاتور
دوش نبرده ست مرا هیچ خواب

خفتن عشاق نباشد صواب
چشم من ار خواب نیابد رواست
آب گرفته است در او جای خواب

گر شکر آمد لب شیرین یار
چونکه مرا تلخ فرستد جواب

در لب لعلش همه نوش است و قند
در سر زلفش همه پیچ است و تاب

بی رخ او نور نیابد قمر
بی لب او نوش نگردد شراب
باد چون بربود نقاب از رخش

دیده من )بر( فلک آفتاب

تابستان گند ورنون- دی. بی. سی. پیر
»بیرون، به اندازه یک جنگل ابر روی خورشید را گرفته است. 
بوی سگ خیسی را که همیشه قبل از توفان تو هوا می‌پیچد، 
به مشــام می‌آورد، ابرها رعد و بــرقِ بی‌صدا آروغ می‌زنند. 
ابرهای سرنوشت. به زبان بی‌زبانی می‌گویند از شهر بزن به 
چاک. برو دیدن مادربزرگی، کسی تا سروصداها بخوابد، تا 
حقیقت روشن شود. جنس‌هایی را که تو خانه گذاشتی سربه 

نیست کن، بعد هم بزن به جاده.
کاپوت مرکوری قراضه پم برق می‌زند. عکس ساختمان‌های 
محکم مارتیریــو رویش می‌لرزند و جک تلمبه‌های نفتی 
خیابان گوری رویش پیدا و ناپیدا می‌شوند. آره، تو مارتیریو 
نفت، خرگوش صحرایی و گوری از سروکولت بالا می‌روند. 
یک زمانی دومین شــهر خشن تکزاس، بعد از لولینگ۳۴ 
بود. هرکی تو لولینگ کتک خورده باید سینه‌خیز به این‌جا 

کوچ کرده باشد. 

عکس از: استاد کیومرث صیاد


