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در سال‌هاي اخير، اعتمادبه‌نفس به راه‌حلي براي 
همه مشكلات تبديل شده اس�ت. دو تحليلگر 
فرهنگي در مسير تحقيقات‌شان متوجه شدند 
زنان به ش�كل فزاينده‌اي مخاطب اي�ن پيام‌ها 
هس�تند؛ پيام‌هايي كه گاهي كاماًل مثل دو لبه 
يك قيچي عمل مي‌كنند. مثلًا صنعت زيبايي در 
همان حال كه توليدكننده بيش�ترين نارضايتي 
از بدن در ميان زنان اس�ت، مدام به آنها توصيه 
مي‌كند بدن‌ش�ان را دوس�ت داش�ته باش�ند و 
اعتمادبه‌نفس‌شان را بالا ببرند. اين موقعيت چطور 
به وجود آمده اس�ت؟ آنچه در ادامه مي‌خوانيد، 
جس�تارهايي خلاصه‌ش�ده از كت�اب »فرهنگ 
اعتمادبه‌نفس« نوشته ش�اني اورگد و روزاليند 
گيل است كه متن كامل آن با ترجمه زهرا عاملي، 
در وب‌سايت ترجمان منتشر شده است. اين دو 
نويسنده و پژوهشگر در كتاب خود نگاهي دقيق 
و علمي به اهداف و نيات جريان‌هايي دارند كه در 
غرب دست روي اعتمادبه‌نفس زنان گذاشته‌اند. 

ماس��ت. همزمان با اينكه زن��ان در معرض 1 داشتن اعتمادبه‌نفس حكم لازم‌الاجراي زمانه 
فش��ارهاي ش��ديد براي ظاه��ر و ايده‌آل‌ه��ا‌ي بدني 
غيرواقع‌گرايانه هستند، صنعت زيبايي مي‌گويد »اكنون 
داشتن اعتمادبه‌نفس معيار جديد جذاب‌بودن است.« به 
شيوه مش��ابه، در وضعيتي كه زنان در محيط‌هاي كار 
نابرابري عميقي را تجربه مي‌كنند، بعضي از كارفرماها 
كلاس‌»چطور اعتمادبه‌نفس داشته باشيم« را به آنها 
پيشنهاد مي‌كنند. در اين بين، سلبريتي‌هاي زن هم در 
محبوب‌ترين آهنگ‌ها و كتاب‌هاي‌شان، سنگ عاشق 

خودبودن را به سينه مي‌زنند. 
البته ما مخالف اعتمادبه‌نفس نيستيم.  اصلًا مگر كس��ي خود را در اين 2

موضع قرار مي‌دهد كه با افزايش احساس 
راحت��ي و رضايت زنان از خودش��ان 
مخالفت كن��د؟ ولي ب��ه پيامدهاي 
منفي‌اي فكر مي‌كنيم كه مي‌تواند از 
تأكيد فرهنگي بر اين امر ضروري 

)اعتمادبه‌نفس( ناشي شود و بعد 
از يك دهه تحقي��ق، به اين 

نتيج��ه رس��يده‌ايم كه 
اعتمادبه‌نف��س هم 

فرهنگ اس��ت و هم آيين. جايي است كه معناي بدن، 
روان و رفتار زنان به وجود مي‌آيد، پخش مي‌شود، مورد 
مذاكره ق��رار مي‌گي��رد و ماندگار مي‌ش��ود. اين آيين 
همه‌اش هم بد نيست، ولي همان‌قدر كه امكانات زيادي 
را براي تغيير به وجود مي‌آورد، سردرگمي زيادي هم 

ايجاد مي‌كند. 
مشكلاتي مواجهند، تش��خيصي كه تلويحاً 3 صرف‌نظر از اينك��ه زنان يا دخت��ران با چه 
مطرح مي‌شود معمولاً يكسان است: فقط بايد به خودشان 
باور داشته باشند. نابرابري در محيط كار؟ كارمندان زن 
بايد بيشتر تلاش كنند. اختلالات خوردن و تصوير بدني 
بد؟ راه‌حلش برنامه‌هاي توانمندس��ازي دختران است. 
مشكلات مربوط به فرزندپروري؟ بايد كاري كنيم مادران 
اطمينان بيشتري به خودشان داشته باشند تا بتوانند 

فرزندان بااعتمادبه‌نفسي هم تربيت كنند. 
است، بيشتر بر غلبه بر مشكلات دروني تأكيد 4 آنهايي كه كارشان افزايش اعتمادبه‌نفس زنان 
مي‌كنند- ‌حت��ي در حيطه‌هاي��ي كه عاقلان��ه به نظر 
نمي‌رسد، مثل توصيه مالي. مثلاً حسابدار و نويسنده‌اي 
كه هدفش توانمندسازي مالي زنان است »پنج راه براي 
مديريت پول از طريق عشق به خود« را وعده داده است!
فرهنگ اعتمادبه‌نفس جذاب نيست يا قدرت 5 مواردي كه مطرح شد، به اين معنا نيست كه 
هيجاني بالايي ندارد. ما خودمان هم همراهان فعال- 
‌هرچند نامطمئن‌- اين فرهنگ هس��تيم، مثلًا از اين 
طريق كه دانش��جويان زن خود را تشويق مي‌كنيم تا 
جسور و پررنگ باشند و به‌ خاطر خودشان معذرت‌خواهي 
نكنند يا صحبت‌هاي‌شان را با عباراتي مثل »من فقط« 
يا »من متخصص نيس��تم« آغاز نكنن��د، اما در نهايت 
فرهنگ اعتمادبه‌نفس يك‌جور حواس‌پرتي است. اين 
فرهنگ مي‌خواهد زنان خودشان را ناكافي ببينند و بعد 
روي مهارت‌هاي ارتباطي‌ش��ان، افكارشان، 
ديدگاه‌هاي‌شان درباره بدن‌شان و حتي 
ن��وع نفس‌كشيدن‌ش��ان كار كنن��د. 
فرهنگ اعتمادبه‌نفس در مسير خود 
به چي��زي مي‌رس��د كه ش��ايد 
مخرب‌ترين اثر پنهاني‌ را داشته 
باشد؛ سلب مس��ئوليت از 
نيروهاي��ي ك��ه در واقع 
ريشه عزت‌نفس پايين 

زنان هستند. 

   حضرت فاطمه)س( فرمود: هر كس عبادات و كارهاى خود را خالصانه براى خدا انجام دهد
خداوند بهترين مصلحت‌ها و بركات خود را براى او تقدير مى‌نمايد. 

هادیانه
خالصانه

 براي خدا

سلب مسئوليت از نيروهايي كه ريشه عزت‌نفس پايين زنان است

صنعت »اعتمادبه‌نفس« مي‌خواهد 
زنان خودشان را ناكافي ببينند

م�ا در دوره‌اي زندگ�ي  نيره 
مي‌كنيم ك�ه مهارت‌هاي محمودي

فن�ي ب�ه تنهاي�ي براي 
داشتن يك شغل مناسب 
كاف�ي نیس�ت و مزي�ت 
محس�وب نمي‌ش�ود بلكه در كنار مهارت‌هاي 
فني، نياز به مهارت‌هاي فردي براي تعامل بهتر 
با ديگران و پيشبرد امور داريم. گاهي شركت‌ها 
خواس�تار مهارت در ش�غل‌هايي هس�تند كه 
معمولاً با درخواست‌هايي از متقاضياني با شرايط 
مش�ابه روبه‌رو مي‌ش�ود، اما آنهايي كه داراي 
مهارت‌هاي فردي لازم براي موفقيت هستند و 
توانايي كار در جمع و ارتقاي گروه را دارند، در 
اولويت قرار مي‌دهند. اندازه‌گيري اين مهارت‌ها 
به هي�چ وجه كار س�اده‌اي نيس�ت، ام�ا براي 
برقراري ارتباط خوب ضروري است و فقدان آن 
مي‌تواند شانس شما را براي اجراي پروژه‌هاي 
مورد نظر ش�ركت مختل كن�د. در اين مطلب، 
مهارت‌هاي فردي را كه عموم�اً كارفرمايان به 

دنبال آن هستند، توضيح داده‌ايم. 

 مهارت‌ فردي چيست و چرا مهم است؟
مهارت‌هاي فردي بيانگر رفتار و ش��خصيت شما به 

اطرافيان است. با مشاهده نحوه تعامل افراد با ديگران 
در محل كار و زندگي روزمره، مي‌توانيد به س��رعت 
س��طح مهارت‌هاي فردي افراد را تش��خيص دهيد. 
ارتباط يا همكاري با فردي كه اين مهارت‌ها را ندارد، 
كار را كمي مشكل مي‌كند، زيرا حضور آنها مي‌تواند 

باعث ايجاد شكاف در يك تيم شود. 
شما ترجيح مي‌دهيد با چه كسي كار كنيد: يك فرد 
صادق يا كس��ي كه پشت سر ش��ما غيبت و بدگويي 
مي‌كند؟ ف��ردي كه خلق و خويي ثاب��ت دارد و قابل 
اعتماد اس��ت يا كس��ي كه يك روز عصباني و كودن 

است و روز ديگر صميمي و شاد؟ 
فردي كه نقاط مثبت فعاليت شما 
را در يك تيم مي‌بيند يا كسي كه 
فقط مش��كلات و ضعف‌ها را ذكر 

مي‌كند؟
مهارت‌ه��اي فردي ب��ا عناويني 
مثل مهارت‌هاي »ن��رم« يا »بين 
فردي« هم ش��ناخته مي‌ش��ود. 
همه ما براي موفقي��ت در حرفه 
خود ب��ه مهارت‌ه��اي ارتباطي و 
اعتمادبه‌نفس نياز داريم. به كمك 
اين مهارت‌هاس��ت كه مي‌توانيم 
در يك جلسه مذاكره كنيم يا در 

يك تيم كاري مؤثر باش��يم. توس��عه اين مهارت‌ها 
توانايي‌هايي را در ما به وجود مي‌آورد كه به كمك آنها 
مي‌توانيم در حرفه خود به موفقيت دست پيدا كنيم، 
استعدادهاي خود را شكوفا كنيم، نقاط قوت و ضعف 
خود را بهبود ببخشيم و به اهداف شخصي و حرفه‌اي 

خود برسيم. 
ام��روزه كارفرمايان ب��راي مهارت‌ه��اي فردي قوي 
ارزش زيادي قائل هس��تند، زيرا مي‌دانند افرادي كه 
اين مهارت‌ها را دارن��د، ايده‌هاي خ��ود را به وضوح 
و صري��ح بي��ان مي‌كنند، ب��ه خوبي با ديگ��ران كار 
مي‌كنند و مهارت‌هاي گفتاري و 
ش��نيداري بهتري دارند. اعضاي 
يك تيم با مهارت‌هاي فردي زياد 
و با كيفيت، ش��ركت‌ها را بهتر و 
راحت‌ت��ر ب��ه اهداف‌ش��ان نائل 
مي‌كنند. چنين اف��رادي معمولاً 
در رعاي��ت ضرب‌الاجل‌ها، انجام 
وظاي��ف باكيفيت و روش��مند و 
اثب��ات قابل اتكاب��ودن خود بهتر 

عمل مي‌كنند. 
  انواع مهارت‌هاي فردي

مهارت‌هاي فردي تنوع بسياري 
دارند، اما مؤثرترين آنها در مشاغل 

مختلف شامل موارد زير است: 
تفكر انتقادي: ش��ركت‌ها ترجيح مي‌دهند كاركنان 
بتوانند ابتكار عمل را به دس��ت بگيرن��د و نيازي به 
مديريت مستمر نداشته باشند. تفكر انتقادي در هر 
صنعتي ضروري اس��ت، صرف‌نظر از اينكه شما يك 
مدير انبار هستيد يا يك پرستار، بايد خلاقيت، نوآوري 

و تدبير داشته باشيد. 
بين فردي: توانايي برق��راري ارتباط مؤثر با اطرافيان 
بسيار ارزشمند است. با مهارت‌هاي بين فردي خوب، 
افراد را در كنار خود نگه مي‌داريد و به شركت كمك 
مي‌كنيد به اهداف خود دست يابد. مهارت‌هاي مهم 
بين فردي شامل رهبري، گوش دادن و مذاكره است. 
حل مس��ئله: هيچ ش��غلي راح��ت نيس��ت و همه با 
مشكلات خاصي دس��ت و پنجه نرم مي‌كنند. كسي 
كه مهارت حل مس��ئله دارد، اين را مي‌داند و وقتي 
مش��كلي پيش مي‌آيد، وحش��ت نمي‌كند. اين افراد 
معمولاً اطلاعات جم��ع‌آوري مي‌كنن��د و از تفكر و 
منط��ق نوآوران��ه در تصميم‌گيري‌هاي خ��ود بهره 
مي‌برند. مهارت‌هاي مرتبط با اين مهارت عبارتند از: 

قاطعيت، فروتني و كارگروهي. 
انعطاف‌پذيري: به طور كلي، ي��ك كارمند منعطف، 
يك كارمند قابل اعتماد است. س��ازمان‌ها كاركنان 
انعطاف‌پذير را دوست دارند، زيرا مي‌دانند كه چنين 
افرادي مي‌توانند با تغييرات س��ازگار شوند، تمركز 
خود را تغيير دهند و برنامه‌هاي خود را بهبود بخشند، 
بدون اينكه بر كيفيت كارش��ان تأثير منفي بگذارد. 
مهارت‌هاي مرتبط شامل وقت‌شناسي، قابل اعتماد 

بودن و شايستگي است. 
انگيزه: كس��ب‌وكارها، كاركناني را مي‌خواهند كه به 
شغل خود علاقه داشته و در محل كار مثبت باشند. 
چنين افرادي از اشتباهات خود درس مي‌گيرند و واقعاً 
از نقش خود لذت مي‌برند. مهارت‌هاي مرتبط شامل 

اشتياق، انعطاف‌پذيري و فداكاري است. 
  چند نكته درباره ارتقای مهارت‌هاي فردي

حتي اگر مهارت‌هاي فردي شما به خوبي رشد كرده 
باش��د، باز هم جاي پيش��رفت هس��ت. براي ارتقای 
مهارت‌هاي فردي خود بايد ب��ه چند نكته زير توجه 

كنيد: 
  بر ترس‌هاي خود غلبه كنيد زيرا شجاعت، بيش از 
هر چيز ديگري، مي‌تواند زمينه غلبه شما را بر موانعي 

كه مانع پيشرفت‌تان مي‌شود، فراهم كند. 
  از يك هم��كار، مدير، يكي از اعض��اي خانواده يا 
دوست بخواهيد كه در مورد يك دستاورد اخير شما 
بازخورد ده��د. از تعريف يا انتقاد س��ازنده آنها براي 

بهبود استانداردهاي خود بهره ببريد. 
 در گروه‌هاي مختلف كاري و ش��غلي يا اجتماعي 
عضو ش��ويد. در فرايند تعامل با تيپ‌هاي شخصيتي 
مختلف، راه‌ه��اي جديدي ب��راي برق��راري ارتباط 

خواهيد يافت. 
 مطالعه مقالات آموزنده، براي كسب ديدگاه بهتر و 

درك مهم‌ترين روندها بسيار مؤثر است. 
 سعي كنيد به كسي كه برايش احترام قائل هستيد، 

نزديك شويد و از او بخواهيد مربي شما باشد. 
بهبود مهارت‌هاي فردي شما نه تنها به شغل شما بلكه 
به زندگي روزمره شما نيز كمك مي‌كند. خودسازي 
فرايندي بي‌پايان اس��ت و اگرچه دله��ره‌آور به نظر 
مي‌رسد، اما مي‌تواند پاداش‌هاي بسيار زيادي را نيز به 

همراه داشته باشد. 

ام��روزه كارفرماي��ان براي 
مهارت‌ه��اي ف��ردي ق��وي 
ارزش زيادي قائل هستند، 
زيرا مي‌دانند اف��رادي كه 
اي��ن مهارت‌ه��ا را دارن��د، 
ايده‌هاي خ��ود را به وضوح 
و صري��ح بي��ان مي‌كنند، به 
خوبي با ديگران كار مي‌كنند 
و مهارت‌ه��اي گفت��اري و 

شنيداري بهتري دارند

زمس�تان از راه مي‌رس�د و علاقه‌مندان به س�فر، 
بالطب�ع مقاص�د خود را به س�مت جنوب كش�ور 
تغيير مي‌دهن�د. يكي از جاذبه‌هاي دلچس�ب در 
زمستان، تن خود را به چشمه‌هاي آبگرم سپردن 
اس�ت و چنين امكاني با انواع امكان�ات مورد نياز 
گردشگران در استان گرمس�ير هرمزگان فراهم 
شده است. چشمه آبگرم گنوی بندرعباس مقصد 
خوبي براي گردش�گري در فصل زمستان است. با 

ما به گنو بياييد. 

تابه‌حال فكر كرده‌اي��د كه چرا آب و 
هواي شهر بندرعباس به نسبت 

ديگ��ر ش��هرهاي حاش��يه 
خليج فارس ش��رجي‌تر 
اس��ت؟ اين اتف��اق به 
خاط��ر قل��ه بلن��دي 
است كه با يال‌هايش 
ش��مال غرب��ي اين 
ش��هر را احاطه كرده 
و نمي‌گ��ذارد ن��م و 
شرجي هوا از اين سوي 

شهر ساحلي خارج شود. 
كوه گنو كه دومين قله بلند 

منطقه است، در 34كيلومتري 
شمال غرب بندرعباس و در نزديكي 

ج��اده س��يرجان- بندرعباس ق��رار دارد. 
اين كوه مانند بس��ياري از مناطق كوهس��تاني ايران در 
كوهپايه‌اش داراي چشمه‌هاي آبگرمي است كه ساكنان 

استان هرمزگان را به اينجا مي‌كشاند. 
منطقه حفاظت‌ش��ده گنو با وس��عت ۴۵ه��زار هكتار، 
چش��مه‌هاي آبگرم متعددي دارد كه مطمئن‌ترين آنها 
مجتمع آب‌درماني گنو است. به‌ دليل امكانات تفريحي 
و گردش��گري، از بازارچه گرفته تا ش��هربازي، بسياري 
خود را براي گذران اوقاتي ش��اد ب��ه مجتمع آب‌درماني 

گنو مي‌رسانند. 
چشمه گنو در دره‌اي واقع ش��ده كه شمال تا جنوب آن 
را ارتفاعات آهكي كوه گنو پوش��انده است، البته چشمه 

گنو تنها چش��مه موجود در اين منطقه نيست و انارون، 
تنگ باغ، كهنو، چاهو، پشتنگ، هوبير، پشت بنگرو، رمر، 
س��رچربه، پركوه، مردو و خرگو از جمله چشمه‌هاي اين 
منطقه هستند. در صبح‌هاي س��رد بخار آب اين چشمه 
كه دمايي ح��دود ۴۱درج��ه س��انتيگراد دارد با هواي 
۲۰درجه‌اي محيط برخورد مي‌كند و تا ارتفاع يك متري 
آب را بخاري ناپايدار تشكيل مي‌دهد كه جلوه زيبايي به 

محيط مي‌بخشد. 
براي بهره بردن از آبگرم چش��مه گنو دو استخر مردانه 
و زنان��ه در اين منطق��ه ايج��اد كرده‌اند كه 
گردشگران مي‌توانند از آنها استفاده 
كنند. چندين مجتمع نيز براي 
استراحت و اقامت مسافران 
در اين محل تعبيه شده 
اس��ت و فروشگاه‌هايي 
نيز براي خريد وسايل 
م��ورد نظ��ر در اين 
منطقه يافت مي‌شود. 
در  آلاچيق‌هاي��ي 
محيط اط��راف اين 
بخش وجود دارند كه 
گردش��گران مي‌توانند 
در آنها بنشينند و از مناظر 
و هواي خوب منطقه استفاده 

كنند. 
اگر قصد رس��يدن ب��ه منطقه گن��و را از 
تهران داريد، راحت‌ترين راه هواپيماس��ت. مي‌توانيد از 
ف��رودگاه مهرآباد بليتي تهيه كنيد تا يك س��اعت و ربع 
بعد در بندرعباس باشيد. با قطار مي‌توان مسير تهران تا 
بندرعباس را ۲۰ساعته طي كرد. قطار دو بار در شبانه‌روز 
به ‌سمت اين ش��هر حركت مي‌كند. با اتوبوس نيز حدود 
۱۸ساعت را بايد در جاده باشيد. وقتي به بندر رسيديد، 
س��راغ راه گنو را بگيريد، البته در روزهاي پنج‌ش��نبه و 
جمعه كار آسان‌تر است. در بلوار ساحلي، ميدان هنگام 
بندرعباس در اين دو روز تاكسي‌هايي علاقه‌مندان را به‌ 
سمت مجتمع آب‌درماني گنو مي‌برند. اين تاكسي‌ها در 

كمتر از يك ساعت شما را به گنو مي‌رسانند. 

امروز يك پيش�نهاد يلدايي براي شما  علی
داريم. در اين روزهاي سرد پاييزي و در یح‌ییپور

آس�تانه فص�ل زمس�تان، كدوتنبل يا 
كدوحلوايي طرف�داران زي�ادي دارد. 
خيلي‌ها از همين الان كدوي شب يلدا را 
خريده‌اند تا در طولاني‌ترين شب سال بپزند و نوش جان كنند. 
بعضي‌ها هم آن را برش مي‌زنند و تزئين مي‌كنند و در س�فره 
شب يلدا مي‌گذارند. كدوتنبل يكي از محبوب‌ترين طعم‌هاي 
پاييزي است و البته متشخص‌ترين آنها و بايد هم اينطور باشد، 
چون به‌خاطر مواد معدني‌ای ك�ه دارد عملكرد مغز را تقويت 
مي‌كند. علاوه بر اين تخم كدو مشهور است به اينكه به تقويت 
حال خوب شما كمك مي‌كند؛ چيزي كه ما مي‌توانيم هميشه 

اين موقع سال از آن استفاده كنيم. كدو حلوايي 
يك دس�ر بس�يار خوش�مزه و مقوي است كه 
مي‌توان آن را به شيوه‌هاي مختلف براي شب يلدا 
تهيه كرد. ساده‌ترين شيوه پخت كدو با شكر و 
آب است كه شايد خيلي‌ها بلد باشند. در ادامه با 

سه شيوه ديگر نيز آشنا مي‌شويد. 

روش اول: در اي��ن روش به ي��ك عدد كدو 
حلوايي، روغن به ميزان لازم، كره و ش��كر و 
نمك به ميزان لازم نياز داريم. براي پخت كدو، ابتدا كدو 
حلوايي را به خوبي می‌ش��وریم و درون آن را از تخم‌ها 
خالي مي‌كنيم، سپس كدو را به اندازه‌هاي كوچك برش 
مي‌دهيم و برش‌ها را پوست مي‌كنيم. سپس مقداري 
روغن در تابه ريخته و برش‌هاي كدو حلوايي را در درون 

روغن به خوبي س��رخ مي‌كنيم و به برش‌ها مقداري ش��كر مي‌زنيم. 
مي‌توانيم مقداري شكر و كمي نمك به كدو‌ها بزنيم و آنها را در قابلمه 
مناسبي قرار دهيم. كره را به كدو‌هاي درون قابلمه اضافه مي‌كنيم و 
قابلمه را روي شعله گاز با حرارت بسيار ملايمي قرار مي‌دهيم تا كدو‌ها 
به خوبي پخته شوند. توجه داشته باشيد نبايد كدو‌ها له شوند و بافت 

خود را از دست بدهند. 
روش دوم: به يك عدد كدو حلوايي، روغن زيتون به ميزان 
لازم و ش��كر به ميزان لازم نياز داريم. در اين روش ابتدا فر را 
روي دماي ۲۰۰درجه تنظيم مي‌كنيم تا به خوبي داغ شود، سپس به 
همان روشي كه در روش اول پخت كدو گفتيم، كدو حلوايي را برش 
مي‌دهيم و برش‌هاي كدو حلوايي را كه همراه با پوست است، به خوبي 

با روغن زيتون و شكر آغشته مي‌كنيم و ته سيني فر را به خوبي با يك 
كاغذ روغني پوش��ش مي‌دهيم و برش‌ها را كه با روغن زيتون و شكر 
آغش��ته كرده‌ايم در درون قالب ف��ر به مدت ۲۰ ال��ي ۲۵دقيقه قرار 
مي‌دهيم، سپس قالب فر را از درون فر خارج می‌کنیم و مي‌گذاريم تا 
كمي برش‌ها سرد شوند و سپس آنها را از درون قالب فر بيرون مي‌آوريم 

و پوست كدو‌ها را به راحتي با كمك قاشق از آنها جدا مي‌كنيم. 
روش سوم: مواد لازم در اين روش عبارت است از كدو حلوايي 
به اندازه كف ظرف، كره و روغن به مقدار لازم، شكر قهوه‌اي يا 
شيره انگور، گردو براي تزئین. در اين روش كدو را بعد از شست‌وشو با 
پوس��ت و به مقدار لازم برش بزنيد و دقت داشته باشيد برش‌ها نبايد 
ضخيم و كلفت باش��ند. بهتر اس��ت برش‌هاي��ي به ان��دازه حداكثر 
1/5سانتيمتر بزنيد، سپس برش‌هاي كدو را داخل ظرفي مناسب يا 

سيني فر بچينيد و روي آنها را شيره انگور و مقداري روغن بريزيد و بعد 
از كشيدن سلفون روي ظرف حاوي كدو‌ها آن را به مدت يك ساعت 
كنار بگذاريد، سپس سلفون را برداريد و به جاي آن با استفاده از فويل 
روي س��يني حاوي كدو‌ها را بپوش��انيد، فر را در دم��اي ۲۵۰درجه 
سانتيگراد تنظيمک نید و اجازه دهيد كدو‌ها به مدت ۲۰ تا ۴۰دقيقه 
بپزند، از آنجا كه مخلوط شيره يا شكر با كدو آب مي‌اندازد، بنابراين آب 
آن زياد خواهد شد، يك ساعت بعد مي‌توانيد فويل را برداريد و اجازه 
دهيد كمي سطح رويي كدو‌ها حالت ته‌ديگي پيدا كند. بعد از پخت كدو 
به اين روش رنگ كدو تيره خواهد شد و گوشه‌ها و روي آن نيز به حالت 
ته‌ديگي درمي‌آيد. در صورت تمايل مي‌توانيد مقداري دارچين روي 

كدو‌ها بريزيد و با استفاده از گردو‌ها آن را تزئين كنيد. 

»كدوتنبل« مغز شما را از تنبلي درمي‌آورد

يك پيشنهاد خوشمزه يلدايي

س�فره يلدا به رغم س�ادگي از زيباي�ي خاصي برخوردار اس�ت و در 
كنار هندوانه، انار و آجيل يلدا، ش�يريني خانگي هم مي‌چسبد. شما 
مي‌توانيد در كمترين زمان يك شيريني خوشمزه و فانتزي براي شب 

يلدا درست كنيد. 

 مواد لازم 
تخم‌مرغ يك عدد/ ش��كر نصف ليوان/ روغن نصف ليوان/ آرد 1/5ليوان/ وانيل 
نوك قاشق چايخوري/ بيكينگ پودر يك قاشق چايخوري/ رنگ خوراكي قرمز 

و سبز به ميزان دلخواه. 
 طرز تهيه

 1( براي درست كردن اين شيريني يلدايي خوشمزه، ابتدا در يك ظرف مناسب 
شكر، تخم‌مرغ و وانيل را با همزن دستي خوب هم مي‌زنيم تا يكدست شود. بعد 
آرد و بيكينگ پودر را اضافه و مخلوط مي‌كنيم تا خمير نرم و لطيفي به دست 
آيد. 2( حالا خمير را به دو قسمت مساوي تقسيم مي‌كنيم و به يكي از خميرها 
رنگ خوراكي قرمز و ديگري رنگ سبز مي‌زنيم. 3( سيني فر را با روغن‌مايع كمي 
چرب مي‌كنيم و از خمير گلوله‌هاي كوچك برمي‌داريم و با دست گرد مي‌كنيم 
و داخل سيني فر با فاصله كنار هم مي‌چينيم. 4( حالا سيني حاوي كلوچه‌ها را 
داخل فر از قبل گرم شده با دماي 170درجه سانتيگراد به مدت تقريباً 15دقيقه 
مي‌گذاريم تا بپزند. بعد از اينكه شيريني‌ها پختند، آنها را از فر بيرون مي‌آوريم. 
‌در اين حالت شيريني و كلوچه‌ها خيلي نرم هستند، دست نزنيد كه خراب نشود. 
5( صبر مي‌كنيم تا شيريني‌ها به طور كامل خنك شوند. بعد از اينكه خنك شدند 
كلوچه‌ها را خامه قنادي مي‌زنيم و يك كلوچه سبز و يك كلوچه قرمز روي هم 

قرار مي‌دهيم و با سس شكلات تزئين مي‌كنيم. نوش جان. 

كلوچه سبز و قرمز 
براي سفره يلدا

آشپزخانهقنادي

سبك يادگيري
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سفري به چشمه‌ آبگرم »گنو«

آب‌تني در زمستان

مهارت‌هاي فني لازم است
مهارت‌هاي فردي لازم‌تر

نكاتي براي افزايش شانس شما  در كسب‌وكار


