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  آشپزي در خانه
 
 

 پيتزا با سبزيجات
  
  
  
 
 

 
 
 

  
 

  :مواد لازم
 عدد پياز، زردك، 1خمير پيتزا، 

اي از هر  اي و كدوي قورمه مرچ دلمه
 3 گرام ـ روغن زيتون، 125 كدام

 گرام ـ 125قاشق غداخوري ـ پالك 
نمك و مرچ به مقدار لازم ـ پنير پيتزا 

 125 حبه ـ پنير، 1 گرام ـ سير، 125
  .گرام

  :طرز تهيه
اي و  پياز، زردك، مرچ دلمه

هاي كوچك  كدو را به شكل مكعب
خرد كنيد و در روغن به مدت پنج 

ت، دقيقه تفت دهيد بعد از اين مد
ايد  پالك را كه درست خرده كرده

مجدداً آن را سرخ . به آن بيفزاييد
كنيد نمك و فلفل را هم به آن 
اضافه كنيد و بگذاريد سرد شود 

اي و كدو  پياز و زردك و مرچ دلمه
و پالك را با پنير پيتزا، سير رنده 
شده و پنير رنده شده مخلوط كنيد 
همه اين مواد را روي خمير پيتزا 

د يك طرف خمير را روي بريزي
طرف ديگر بياوريد و دو طرف 
خمير را به هم فشار دهيد تا خوب 

مواد نبايد از داخل (به هم بچسبد 
پيتزا را در ) خمير بيرون بريزند

ايد با  داشي كه قبلا گرم كرده
 درجه يا درجه سه به 200حرارت 

  . دقيقه بپزيد25مدت 
  

 !يهدف ي بيهاغصه
يياو در جا:ديتوجه كن » الومي نيرويا « گفتهبه

 بهتر از داشتنيگ ه نداشتن هدف در زندسد،ينو يم
 است كه هرني اتيواقع.  استي مصنوعيها هدف
  . داشته باشد و به آن برسدي هدفديكس با

 و تلاشيگ ه مقابل داشتن هدف در زندنقطه
 و نداشتن هدفيفعال به آن، رفتار اندني رسيبرا

  . است
ي انسانيگ ه بدون هدف، هرگز زنديگ هزند

  .ستين
عي صاحبان صناني از بزرگتريكي ،ي كارنگاندرو

 اگرد،يرياگر پول ما را بگ«: ديگو ي مكايآمر
 وديريمان را بگ  اگر تجارتد،يري را بگمانيها كارخانه

4 در مدت دي بگذاري ما باقيمان را برا تنها سازمان
كه البته منظور. »ميگرد ي اولمان بر ميسال سرجا

 منبع ثروتست،ي نهم بود كه ثروت مني ايكارنگ
نفس و  عزّتاني رابطه منيهم.  داردتياست كه اهم

  .كند ي صدق ميروني بيها تيموقع
 است حدوداًي از دوستانم كه بازرگانيكياز 

 چهشيگ ه زندهي بقي برادميشصت ساله، پرس
در. ي هدفچيه«جواب داد . در سر دارد ييها هدف

.ام  كردهيگ ه زندندهي به خاطر آيگ هتمام مدت زند
ندهي آي لحظه حال را فدايگ هدر تمام مدت زند

ازام و نه  ام لذّت برده نه از خانواده. ام كرده
ي قصد ندارم برالي دلنيبه هم. عتي طبيها ييبايز
 كسبيگاه گهالبته هنوز . زمي بريا  برنامهام ندهيآ

 است كه ازني اام ي اما هدف اصلكنم يدرآمد م
  » . لذّت ببرمميگ ه زنديروزها
 هرگز نتوانستهرسد ي او گفتم كه به نظر مبه
او حرفم را.  كندجادي حال ا  و لحظهندهي آاني ميتعادل
 بوده  من مسئلهي براشهي همنيا«:  و گفترفتيپذ

  ».است
هدفمند ،  يگ ه زندني امي دادحي كه توضطور همان

  .ستين
خود را ، اي در تمام مدت عمرش در روجك

 كهديد يدر ذهن خودش را م.  بوددهي دسندهينو
 نشسته و در حال نگارشرشي تحرنيپشت ماش

  جلد مجلهي كه عكسش را روديد ي ماليدر خ. است
  كه دربارهدانست ي حال نمنياند با ا  چاپ كردهميتا

 نشدعث بانياما ا. سدي كتاب بنوخواهد ي ميچه مطلب
 نوشتن و كارياما برا. دياي بروني باي رونيكه او از ا

در واقع.  قدم بر نداشته بودكيي حتيگهسندينو
مرتب.  نوشتن بوديايتنها در رو. نوشت ي نميمطلب

 كهيي كارهاني بود كه اي و مدعكرد يشغل عوض م
يگ هسنديحرفه او نو. ستي او ني شغل اصلكند يم

 را هريگ ه و او زندگذشتند ي مهم يها از پ سال. است
ترس او از شروع كردن. كرد ي احساس متر يچه خال

يگ ه به چهل ساليوقت. شد ي مشتريبه نوشتن مرتب ب
دي زمان باني به ذهنش آمد كه مطمئناً تا اديرس

 وكرد يبه اطرافش نگاه م. كرد يكارش را شروع م
: گفت ي مد،يد ي مشانيگرم كارها را سرگرانيچون د

. بزرگ در سر دارمياهاي بالاترم، من روها ني از امن«
  ».اما من دارم.  ندارنديياي كدام روچي هها نيا

 موسسهكي رتبه ي از مقامات عاليكي يمر
ديبا.  بوديابي او بازاريكار اصل.  بوديغاتيتبل

و مهربان بود ياو زن. كرد ي مداي پيدي جدانيمشتر
 لذّتاري خود كمك كند بساني به اطرافكه نياز ا
 به اتاق اوكرد ي مقيهمكارانش را تشو. برد يم
از.  مشكلاتشان حرف بزنند  و دربارهنديايب

متوجه نبود. برد ي كردن لذت مي و شوخييگو بذله
 از اوقات او صرفيا كه بخش قابل ملاحظه

ي وقت.رديگ ي آن حقوق نمي كه براشود ي مييكارها
ي چندانازي كرد و به او امتيابي كار او را ارزسشيرئ

 نشانسشي رئيابيارز.  ناراحت شدارينداد بس
ي حال برانيبا ا. ستندي ني كه از كار او راضداد يم

در واقع به كار.  دادن دشوار بودهي روريياو تغ
يها  و گوش دادن به درد دلگرانيكمك به د

دي كه باي كاراني مرو نياز ا. ها عادت كرده بود آن
 فاصله افتادهكرد ي كه در عمل مي و كاركرد يم

 كه او آگاهانه انتخاب كرده بود، ازيهدف. بود
نيا.  فاصله گرفته بودكرد ي كه در عمل ميكار
 تا او را از موسسه اخراجافتيقدر ادامه   آنطيشرا

  .كردند
. باشديا ستهي پدر شاخواست ي ممارك

 در قبال خودتي نفس و مسئول حرمتخواست يم
 كهديبه نظرش رس. را به پسرش آموزش دهد

 استني هدف اني به ادني رسيروش مناسب برا
. كندي پسرش حرف بزند و سخنرانيكه برا

 وزند ي حرف مشتريمتوجه نبود كه هر چه ب
يوقت. شود ي متر زده  پسرش دلكند ي ميسخنران

 گذاشت،شيما از هراس را به نييها پسرش نمونه
 پسرش احساسات خوديوقت. »نترس«: به او گفت

دانم يحرف بزن، م«: را از او پنهان كرد به او گفت
 و چون پسرش سكوت»يي بگوي مطلبيخواه يكه م

 دريمرد واقع«:به او گفت .  كرداري اختيشتريب
 زمان پدرنيدر ا» .كند ي مشاركت فعال ميگ هزند

چرا. شود يو را چه مبه فكر فرو رفت كه فرزند ا
طي پدر در محنيا. دهد ي گوش نمشيها به حرف
 درشود، ي موثر واقع نميا وهي شديد ي ميكارش وقت
ي و عالم هستها يمشتر. كرد ي نظر مديكارش تجد

دي كه چه باكرد ي فكر منيبه ا. كرد يرا سرزنش نم
 بهاشي كارهاجيبه نتا.  ظاهر شودتر بكند تا موفق

 و نهي كه نه سخنراندي ديا در منزل وقتام. داد يم
شوند ي موثر واقع نمكدام چيشماتت و سرزنش ه

. كندنظر دي خود تجدهي كه در روديبه ذهنش نرس
يابي كارش را مورد ارز جهي فكر نكرد كه نتنيبه ا

 نهيمچه را كه در ز  مرد آننيا. مجدد قرار دهد
يگ ه در زندكرد ي متي رعااش ي و شغليكار

  .  كنار گذاشته بوداش يخصوص
  .كند ي نمريي تغيزي چم،ي صورت ندهي كاراگر

  


