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 ذرّت یکی از انواع سبزي است.
 مادّه اي در ذرّت وجود دارد که براي 

چشم ها مفید است. برنج هم دو ویتامین 
مهم دارد. یکی از این ویتامین ها گوارش  را 

بهتر می کند و دیگري براي شادابی موها لازم 
است.

 فقط یادت باشد هر غذایی را باید به اندازه 
بخوریم؛ نه کم و نه زیاد.
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آذر لاریجانیآآ
مواد لازم:

 برنج پخته ى نرم شده (شِفته)، یک پیمانه؛ ذرّت پخته، یک قاشق غذاخوري؛
 نخود سبز، یک قاشق غذاخوري؛ شوید یا جعفري خرد شده ى تازه، کمی؛

 گوجه فرنگی خرد شده، یک عدد؛ سس مایونز، یک قاشق غذاخوري.

 نکته ي اوّل: برنج شفته، برنجی است که با 
آب بیشتري بپزد و به هم بچسبد.

 برنج شفته، برنجی است که با 
آب بیشتري بپزد و به هم بچسبد.

 برنج شفته، برنجی است که با 

وقتی می خواهی  نکته ي دوّم: وقتی می خواهی  نکته ي دوّم: وقتی می خواهی 
  توپک ها را درست کنی، کاسه اي 

آب کنارت بگذار و هر بار
  دستت را کمی خیس کن تا 

  برنج  به دستت نچسبد. 
 نکته ي سوّم: می توانی موادّ 

کوفته ات را تغییر دهی؛ مثلاً 
 می توانی موادّ 

کوفته ات را تغییر دهی؛ مثلاً 
 نکته ي سوّم: می توانی موادّ 

کوفته ات را تغییر دهی؛ مثلاً 
 نکته ي سوّم:

 گوشت خُردشده، مرغ ، خیارشور یا 
بروکلی را به جاي موادّ بالا به برنج اضافه کنی.

 ذرّت یکی از انواع سبزي است.
 مادّه اي در ذرّت وجود دارد که براي 

چشم ها مفید است. برنج هم دو ویتامین 
مهم دارد. یکی از این ویتامین ها گوارش  را 

بهتر می کند و دیگري براي شادابی موها لازم 
است.

 فقط یادت باشد هر غذایی را باید به اندازه 
بخوریم؛ نه کم و نه زیاد.
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ابابا دعدعد
عبعب ریریر. گبگبگ کعکعکس یجیجیات جنجن ربربر اهاهاي وتوتوپک از

طرز تهیّه: 
      از بزرگ ترََت خواهش کن برنج را بدون روغن، طوري بپزد که شفته شود.      از بزرگ ترََت خواهش کن برنج را بدون روغن، طوري بپزد که شفته شود.      از بزرگ ترََت خواهش کن برنج را بدون روغن، طوري بپزد که شفته شود.      از بزرگ ترََت خواهش کن برنج را بدون روغن، طوري بپزد که شفته شود.      از بزرگ ترََت خواهش کن برنج را بدون روغن، طوري بپزد که شفته شود.      از بزرگ ترََت خواهش کن برنج را بدون روغن، طوري بپزد که شفته شود.      از بزرگ ترََت خواهش کن برنج را بدون روغن، طوري بپزد که شفته شود.      از بزرگ ترََت خواهش کن برنج را بدون روغن، طوري بپزد که شفته شود.      از بزرگ ترََت خواهش کن برنج را بدون روغن، طوري بپزد که شفته شود.

    حالا برنج پخته را در ظرفی بریز و بقیّه ي مواد را به آن اضافه کن.    حالا برنج پخته را در ظرفی بریز و بقیّه ي مواد را به آن اضافه کن.    حالا برنج پخته را در ظرفی بریز و بقیّه ي مواد را به آن اضافه کن.    حالا برنج پخته را در ظرفی بریز و بقیّه ي مواد را به آن اضافه کن.    حالا برنج پخته را در ظرفی بریز و بقیّه ي مواد را به آن اضافه کن.
    یک قاشق سس مایونز روي مواد بریز و کمی نمک به آن ها بپاش. بعد مواد را خوب به هم     یک قاشق سس مایونز روي مواد بریز و کمی نمک به آن ها بپاش. بعد مواد را خوب به هم     یک قاشق سس مایونز روي مواد بریز و کمی نمک به آن ها بپاش. بعد مواد را خوب به هم     یک قاشق سس مایونز روي مواد بریز و کمی نمک به آن ها بپاش. بعد مواد را خوب به هم     یک قاشق سس مایونز روي مواد بریز و کمی نمک به آن ها بپاش. بعد مواد را خوب به هم     یک قاشق سس مایونز روي مواد بریز و کمی نمک به آن ها بپاش. بعد مواد را خوب به هم     یک قاشق سس مایونز روي مواد بریز و کمی نمک به آن ها بپاش. بعد مواد را خوب به هم     یک قاشق سس مایونز روي مواد بریز و کمی نمک به آن ها بپاش. بعد مواد را خوب به هم     یک قاشق سس مایونز روي مواد بریز و کمی نمک به آن ها بپاش. بعد مواد را خوب به هم 

بزن تا با هم مخلوط شوند.
    (با دست هاي تمیز) به اندازه ي یک گردو از مواد بردار و آن را به شکل توپ درآور.    (با دست هاي تمیز) به اندازه ي یک گردو از مواد بردار و آن را به شکل توپ درآور.    (با دست هاي تمیز) به اندازه ي یک گردو از مواد بردار و آن را به شکل توپ درآور.    (با دست هاي تمیز) به اندازه ي یک گردو از مواد بردار و آن را به شکل توپ درآور.    (با دست هاي تمیز) به اندازه ي یک گردو از مواد بردار و آن را به شکل توپ درآور.    (با دست هاي تمیز) به اندازه ي یک گردو از مواد بردار و آن را به شکل توپ درآور.    (با دست هاي تمیز) به اندازه ي یک گردو از مواد بردار و آن را به شکل توپ درآور.    (با دست هاي تمیز) به اندازه ي یک گردو از مواد بردار و آن را به شکل توپ درآور.    (با دست هاي تمیز) به اندازه ي یک گردو از مواد بردار و آن را به شکل توپ درآور.    (با دست هاي تمیز) به اندازه ي یک گردو از مواد بردار و آن را به شکل توپ درآور.

تت.... تت تتت تتت تتت تتت تتت تتت تتت ت
س

ت
سس

ت
سس

ت
س

ت
س

تت ت
س

تت
س

تت ت
س

تت
س

تت ت
س

تت
س

تت ت
س

تتت
سرسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسس سرر سسسرسسسرسر

ت
س

ت
س

ت
سسس

ت
سس

ت
سسس

ت
س

ت
س

تت
س

ت
رفرررررررررررررررررررررررر رفف سرررررفرررفررفرررفررفرررفرف سررر سرسر

فبفففففففففففففففففففففففففففففف فبب رفففففبفففبففبفففبفب رففف رفف رففف رفررفرف
فبففبفبببببببببببببببببببببب فب فببب فبففبفب ااااااا

ام امم امم امااماممممممممممممممممممماااماااماامااامام ام اممم امم اممم اماامام
ىاىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىى ىا

ربرربربربببرببربببرببربببرببربببربربربببببببببببببببببببببببببببررررررررررربررربرربررربرربررربربرببرببربررررررررررربررربرربررربربرببرببربررربرببربرراارارا
ننننننننررررررررررررررررررررررارارا

آآآآآآآآآآآآآآآآآننننننننآنآننننآنآآنآننننننننآنآ
تتتتتتتت،،،،،،،،،،،،ت،ت

ستسستس
تتتتتت

ستسستس
ت

س
تتت

س
تت

س
تتت

س
تت

س
تتت

س
تتتتتتتتتتتت

س
تتت

س
تتتتتتتتتتت

تسسسسسسسسرسرسسسسسسسسرسررسرسسسسسسسس
س

تستسسستسستسسستست
س

تت
س

ت
هررررهرررهررهرررهررهرررهرهرههرههرهررررررررررررررررررهرررهرررررررررررهرههرهر

رهررهرهرهههرههرهههرههرهههرههرهههرههرهههرهرهررهرهههههههههههههههههههههفهههفهفهففهففهفهههههههههفهههفههفهههفههفهههفهفهففهففهفههههههههههههفهههفهفهففهف
هفههفهفهفففهففففففففففففففففففففففففففففففففففففف هحههحهحهحححهححهحححهحهحههحهححححححححححححححححححححفحححفححفحححفححفحححفحححححححححححححححححححفحححفحفحففحفحهههههههههههههههههههحهههحههحهههحهههههههههحهححهحهىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىى حفححفحفحفففحففحفففحففففففففففففففففففففففففففففففف فصففصفصفصصصفصفصفصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصص دددددددددددددددددددددرررررررررررررررررررررررررر اثااثااثاااثاثاثاااثااثاااثاثاثاااثاثاثثثاثثاثثثاثاااثااااثاثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثااااااثاااثااثاااثاااااااثاااثاااااررررررررررررررررررررررررر آآآآآآآآآآآآآآآآآآ ىسىىسىسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىسىىىسىىسىىىسىسىسسىسىىىىىىىىىىىىىىىىىىى ررررررررررررررررررررررررر ّّّ ربرربرربررربربربررربرربررربربربررربرربررربربربررربرررربرررررربررربربببربربربببببببببببربربربرربربربرببببببببببببببببببببببببررربررربرررررررررررررررررررررررررّّ زکززکززکزززکزکزکزززکززکزززکزکزکزززکزکزکککزکزززکززززززکززززکززکزککککککککزکزکزکززکزکزکزککککککککککککککککککککزززکزززکززکزززکزززززززززززززززززززززززززززززززززززز کرککرکککرکرکرکککرککرکککرکرکرکککرککککرککککککرکککرررمرررمررررررررررررررررررکرکرکرککرکرکرکررررررکرککرکر رمررمررمرممممممممممم هنههنههنهههنهنهنهههنههنهههنهنهنهههنههههنههههههنههههنههنهننننننننننهنهنهنهننننننهنهننههههههههههههههههههههههههههههههههىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىى نیننیننننینننییییییییییییییییینینینینییییییییینینییییییییینینینینییینینی زمززمززززمزززممممممممممزمزمزززمزززمزززززززززززززززززززززززززززززززز رررررررررررررررررررر

شششش
ی

ش
ی

ش
ی

ششش
ی

ششش
یویییی ییو

ش
ی

ش
ی

ش
ییی

ش
ی

ش
ی

شش
ی

ش
وپوووو وپوپپپپپپوووپوووپوپ وپ وپپپ وپووپوپ

اباااا ابابببببباااباااباب اب اببب ابااباب ععععدددعدددعدعدعدددد
عب دعددعدعدعععدعدعدععععبعععبعب
عبعبببببب عب عببب عبععبعب ریرریرریررریریریررریریریییریریرییییگیییگیگیگییییررریررریررررر.. یگیگیگگگیگگگگگگگگگگگگگگگ گبگگبگگبگبببببگبگبگبگبببببببب سکسسکسکسکککسکسکسکککککککککککککککککککسسسسسسسسسسسسسسکسسسکسکسکسسسسسسسس

کعککعککعکککعکعکعکککعککککعکککعععععکعکعکعکعععکعکععععععععع یجییجییجیییجیجیجیییجییییجیییججججججیجیجیجیججججججججججججیییییییجیییجیییییییییاااااتتتتتتتتتتتتتتتتت جنججنججججنججججنجنننننجنجنجنجنننجنجن ربرربرربررربربربررربرررربررربربببربربربببببربربربرببببببببرررررررررر اهااهااااهاااهههههاهاهاهاههههاهاهاهااهاههههااياياااااااااييييييييييييييييي کپککپککککپکککپپپپپپپپپکپکپکپکپپپکپککپکپکپکپپپپکپکپکپککپکپپپپکککککککککککککککککک وتووتووتوتتوتوتوتوتتتتتتتتوووووووووووووپوپو ااززززززززز

22 ١ ٤٠ ١آبان     ٣ ٧


