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پارسیان

عکس  روز

آموزش آشپزی 

موادلازم:
تخم مرغ	 سه عدد درشت و یا چهار عدد ریز

یک چهارم چایخوری  وانیل	
 پودر هل	 یک قاشق چایخوری

یک لیوان شکر دانه ریز	
نصف لیوان  شیر ولرم	
نصف لیوان  ماست	

 زعفران دم کرده سه قاشق مرباخوری
نصف لیوان  روغن مایع	

دو قاشق غذاخوری گلاب	

دو لیوان آرد	
یک قاشق غذاخوری بکینگ پودر	

 طرز تهیه :
ابتدا 3 عدد تخم مرغ ترجیحا بزرگ یا 4 عدد تخم مرغ 
ریز را با وانیل و پودر هل هم بزنید تا کف کند و بعد یک 
لیوان شکر دانه ریز را به تدریج اضافه کنید و 5 تا 6 دقیقه 

هم بزنید تا کاملا غلیظ و کشدار و سفید رنگ شود.
بعد نصف لیوان شیر ولرم یا نصف لیوان ماست را اضافه 

کنید سپس زعفران دمکرده را به مواد قبلی بریزید.
و بعــد نصف لیوان روغن مایع را اضافه کنید ســپس 

گلاب هم اضافه کنید.
در آخــر آرد را با بکینگ پودر ســه بار الک کرده و در 

ســه مرحله به مواد اضافه کرده و داخل قالب را چرب 
و اردپــاشی کرده و مواد را ریخته  داخل فر 180 درجه 
از قبل گرم شده به مدت 40 تا 45 دقیقه قرار می دهیم.

از قالب مستطیل سایز 25 در 35 یا قالب گرد 25 سانتی 
می توانید برای این کیک استفاده کنید. امیدوارم درست 

کنید و  لذت ببرید.

کیک زعفران و هل 

سبک زندگی‌

در عالم کارمندی ترفندهایی وجود دارد که هرکدامشان 
می توانند عادت های روزانه ای باشــند تا در ساعات 
کاری هم کیفیت کار و هم سلامتی افراد را حین انجام 

وظیفه تامین کنند.
بین همه مشاغلی که افراد در آن مشغول به کار هستند 
می توان شغل و پیشه‌های افراد را در دسته های گوناگونی 
قرارداد؛ اما اگر بخواهیم همه حرفه های مختلف را به دو 
دســته تقسیم کنیم. باید بگوییم که مشاغل به دو گروه 
تقسیم می شوند؛ اولی شغل های یدی هستند و دومی 
مشــاغل پشت میز نشینی؛ که سختی کار دسته دوم در 
ظاهر به خاطر کمبود تحرک و یک جا نشینی آن چندان 
به چشــم نمی آید؛ اما خوب است بدانید که شاغلان 
پشت میز نشین که بیشتر آن ها کارمند اداره ها محسوب 

می‌شوند.
 اضطرابتان را کاهش دهید

اگر در پیشه هایی مشغول به کار هستید که شغلتان شما 
را مضطــرب می کند باید این را در نظر بگیرید که تنها 
نیستید. بر اساس گزارش‌های مختلفی که صورت گرفته 

است چیزی حدود 50 درصد از کارمندان حین کار به 
مقوله ای به نام »مدیریت استرس شغلی« احساس نیاز 
می کنند؛ نیازی که باید به طور مشــخص آن را جدی 
گرفت؛ چون استرس و اضطراب در کار با سلامتی شما 
رابطه مستقیم دارد و بی توجهی به آن می تواند زمینه ساز 

بیماری های مختلف و افسردگی باشد.
 خوب بخوابید  

بی خوابی از جمله عواملی است که کمبود آن می‌تواند 
استرس زا باشد. برای همین شما می توانید با چیزی بین 
هفت تا هشــت ساعت خواب در شبانه روز اوضاع را 
کنترل کنید چون کمبود خواب در 24 ســاعت نه تنها 
باعث استرس شما می شود بلکه روی رفتار شما با سایر 

همکارانتان تأثیر می گذارد و بدخلقی به بار می آورد.
زنگ تفریح داشته باشید  

وقتی که برای مدتی طولانی سرجایتان می نشینی. عزم 
را جــزم می کنید که یک جا نشین باشید تا به صورت 
مداوم به کار مشــغول باشید و هرچه سریع تر آن را به 
پایان برسانید باید بدانید که این روش نه تنها باعث زود 

تمام شدن کارتان نمی شود بلکه طی انجام وظیفه منجر 
به کاهش کیفیت عملکرد شــما خواهد شد. تحقیق ها 
نشــان می دهد که دادن زنگ تفریح های کوتاه در یک 
روز کاری باعث می شود تا شما طی یک پروسه زمانی 
مشــخص هم آدم سالم‌تری باشــد هم یک کارمند 

کارآمدتر!
خودتان را درگیر فضای مجازی نکنید  

حساب کاربری گوشی هوشمند و ایمیل شما ممکن 
است به شما کمک کند که کارهای زیادی انجام دهید، 
اما اگر در زمانی که از آن ها اســتفاده می کنید، مرزها را 
تنظیم نکنید و حواستان نباشد، شما هم غرق در فضای 
مجازی می شوید.  چیزی که می تواند سلامت و آرامش 
ذهنی شما را تحت تأثیر قرار دهد. از طرف دیگر چک 
کردن بی رویه تلگرام و اینستاگرام باعث می شود تا شما 
بخش زیادی از ســاعت کاری خودتان را هزینه کنید.  
بــا این کار انرژی زیادی صرف می کنید ولی خروجی 
پایینی خواهید داشــت.پس طی روز سعی کنید تمام 

وقت خودتان را روی کاری که باید بگذارید.

چطور کارمندهای خوشبختی باشیم؟چطور کارمندهای خوشبختی باشیم؟

قدرتمندترین نیرو برای متوقف کردن شما
 افکاری است که در ذهن خودتان پرورش می دهید.

کنفسیوس

سخن بزرگان

جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور
 دوستدار - فریدا مک فادن

تند و تیــز نگاهش می کنم. »بلــه. به هرحال اون یه 
جورایی...« نمی دانم می خواهم دقیقاًً به جیک بگویم 
که چه اتفاقی بین من و کوین واقعی افتاده است یا خیر. 
چون نمی توانم با نگاه قضاوتگرش روبه رو شوم. اما 
باید مطمئن شــوم که این موضوع را جدی می گیرد. 
»اون قرار خوب پیش نرفت و اون دوباره دیروز سر و 
کله ش پیدا شد و سعی کرد با من صحبت کنه. بانی... 

اون ازم دفاع کرد...«
به خاطر بغض توی گلویم دیگر نمی توانم حرف بزنم. 
وقتی یادم می آید که بانی دیروز به کوین واقعی گفت 

برود، دلم می خواهد بزنم زیر گریه.
یک دوست واقعی بود. اگر واقعاًً احتمال کشته شدنش 

به خاطر من وجود داشته باشد...
جیک به من اطمینان می دهد: »ببین، می خوایم مردی 

که این کار رو کرده پیدا کنیم. 

شاهدی
عشقت چو به قصد عقل و جان رفت

دل هم به غلط در آن میان رفت
دل برد گمان که آن دهان نیست

یک ذره بدید و در گمان رفت
جز حسن تو را چو هست آنی

جان و دل ما به قصد آن رفت
ابری شد و درد و غم ببارید

آهم که ز دل بر آسمان رفت
لعلش طلبید و جان به بوسی

جان گشت روانه و روان رفت
چون شاهدی آن لب و دهان دید

جانش به فدای این و آن رفت

* عکس های خود از جزیره کیش و هرمزگان  یا عکس همراه با روزنامه را  ‌جهت چاپ به شماره 9347685841  ارسال فرمایید  *

بانوی راننده در آژانس تاکسی کیش
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با مدیریت سعید ارژنگ 


