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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم :
    دوغ ۱ لیتر

    خیار ۲ عدد
    خامه ۵۰ گرم

    گردو ۱۰۰ گرم
    کشمش ۱۰۰ گرم

    نمک به اندازه کافی
    سبزی خوردن ۳۰۰ گرم
    ماست چکیده ۳۰۰ گرم
    نان لواش به اندازه کافی

دستور تهیه:
ابتدا سبزی خوردن را پاک می کنیم و می 

شوییم و آبکش می کنیم و روی تخته 
آشپزخانه سبزی ها را خرد می کنیم و در 
کاسه ای بزرگ می ریزیم و بعد خیارها 
را می شــوییم و برش های عمودی و 
افقی روی آن ایجاد می کنیم و خرد می 
کنیم تا مانند سالاد شیرازی به صورت 
مربع های کوچک خیارها شوند و داخل 

کاسه می ریزیم.
در کاسه ای بزرگ ماست را می ریزیم 
و بعــد خامه را می افزاییم و خوب هم 
می زنیم تا یکدســت شوند و بعد دوغ 
را اضافه می کنیم و مخلوط می کنیم اگر 

غلیظ بود مقداری آب به آن اضافه می 
کنیم و طعم آب دوغ را می چشیم و اگر 
نیــاز بود کمی نمک به آن می افزاییم و 
ســبزی و خیار خرد شده را به آب دوغ 
اضافه می کنیم و مواد را مخلوط می کنیم
و مقداری نان لواش را با دســت به تکه 
هــای کوچک تبدیل می کنیم و داخل 
مواد می ریزیــم و مخلوط می کنیم و 
گــردو را با چاقو خــرد می کنیم یا در 
آسیاب می ریزیم و پودرش را می ریزیم 

و کشمش را نیز می افزاییم.
و مــواد را زیر و رو می کنیم و آب دوغ 

خیار آماده شده را در یخچال می گذاریم 
تا خنک شود و )اگر می خواهید سریع 
مصرف کنید چند تکه یخ در آب دوغ 
خیار بریزید( بعد روی آن را با کشمش 

و گردو تزئین می کنیم.
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آب دوغ خیار

شما، بیشتر از هرکسی در کل جهان، 
لیاقت عشق و علاقه به خود را دارید.
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جشنواره ورزش های آبی - بوشهر

پارسیان

نکته

کودک و نوجوان

آموزش نکات ایمنی به کودکان با 8 راهکار کلیدی
آموزش دادن و ارائه اطلاعات به کودک 
باید متناســب با ســن او مطرح شود و 
نحوه بیان شــما به گونه  ای باشد که از 
حالت واقعی خیلی فاصله نداشته باشد 
یعنی مسائل و خطراتی را برای کودک 
گوشــزد کنید که نه خیلی پیش پا افتاده 
به نظر برســد و نه خیلی دور از واقعیت 
باشد همچنین باید آگاه کردن کودک از 
خطرات اطرافش به گونه  ای باشــد که 
باعث ترس و وحشــت و منزوی شدن 

کودک نشود.
چنــد مورد از آموزش های ایمنی برای 

کودکان
۱- اجتناب از وسایل پرخطر

آموزش نکات ایمنی به کودکان در وهله 
اول شــامل این موارد می باشــد که به 
کودکان بگویید کارهایی که ایجاد خطر 
می  کنــد را انجام ندهد و از آن اجتناب 
نمایند به طور مثــال از چاقو و کبریت 
و لوازم برقی استفاده نکنند زیرا ممکن 
است برای شــان خطر آفرین باشد اما 
ضمن این آموزش باید استعمال درست 
و صحیــح آن را نیز به کودکان خود یاد 

بدهید .
2- آموزش رد شدن از خیابان

آموزش قواعد اجتماعی در جامعه برای 
فرزندان بسیار لازم و ضروری می باشد 
بــه طور مثال آموزش دادن کودک برای 
عبور از خیابان و یا توقف پشــت چراغ 
قرمز یکی از این موارد می باشد شما باید 
به کودک خود آموزش دهید که هنگام رد 

شدن از خیابان به سمت چپ و راست 
خود نگاه کند و بعد رد شود و رنگ چراغ 
های راهنما را با آموزش بدهید و بگویید 
زمانی که چراغ قرمز اســت باید توقف 
کند و از خط هایی که محل عبور عابران 

می باشند عبور نمایند .
۳- هشدار در مورد افراد غریبه

به کودکان خود آموزش بدهید که به افراد 
غریبه خیلی نزدیک نشوند اگر در منزل 
تنها هستند در را برای غریبه ها باز نکنند 
اما طوری رفتار نکنید که افراد غریبه ای 
که در خیابان  ها یا در فروشگاه ها می بینند 
به نظرشان افراد خیلی بدی بیایند به گونه  
ای ایــن نکات ایمنی را آموزش بدهید 
که شرایط خطر در هنگام مواجه شدن 
با غریبه را درک کنند به طور مثال وقتی 
یک غریبه با دادن خوراکی می  خواست 
کــودک را گول بزنــد و او را به خود به 
جایی ببرد این جا احساس خطر کند و با 
او حرف نزند آموزش شما باید به گونه  
ای نباشد که اگر یک غریبه که در صف 
انتظار جای قرار گرفته به کودک شــما 
لبخند زد یا با او شــوخی می کند ترس 

کودک را بردارد .
۴- آموزش دادن آدرس و نشانی

به کودک خود اسم و تلفن و نشانی منزل 
را یاد بدهید یکی دیگر از آموزش های 
نکات ایمنی برای کودکان این است که 
مشخصات کامل فردی و محل زندگی 
را بــه کودک یــاد بدهیم که اگر کودک 
گم شــده یا در مسیر اتفاقی برایش افتاد 

از طریــق آن بتواند پدر و مادر و آدرس 
منزل خود را پیدا کند چیزی که مهم است 
این جاست که به کودک آموزش دهید 
این آدرس را به هر کســی ندهد و فقط 

در شرایط بحرانی از آن استفاده نماید.
۵- آموزش ارتباط برقرار کردن با پلیس
یــک کودک باید آمــوزش این را دیده 
باشــند که در مواقعی که خطر برایش 
پیش می  آید مثلاً تصادف کرده یا فردی 
می خواهد را گول بزند یا حتی زمانی که 
گم شــده شماره پلیس را بلد باشد و در 
صــورت نیاز با آن ها تماس بگیرد لازم 
است این آموزش  ها را طی یک بازی به 
کودک خود یاد بدهید تا در ذهن او بماند.

۶- آموزش پیدا کردن محیط امن
یکی دیگــر از موارد آمــوزش نکات 
ایمنی به کودکان این است که به کودک 
آموزش بدهید اگر در شرایط خطرناک 
قرار گرفته چگونه می  تواند یک محیط 
مناسب که امنیت بیشتری دارد را پیدا کند 
به طور مثال اگر در خارج از محیط خانه 

احســاس خطر کرد به یک جای شلوغ 
مانند مغازه، یا کافی شاپ برود.

۷-آموزش ماندن در محل
یکی دیگر از آموزش  های نکات ایمنی 
به کودکان این است که به آن ها یاد بدهید 
اگر در یک محیط گم شد و والدین خود 
را پیدا نکرد دستپاچه نشود و در هر جایی 
کــه آن ها را گم کرده بماند و از جایش 
تکان نخورد زیرا در این شــرایط بهتر 

می توانند کودک خود را پیدا کنند.
8- اجتناب از پنهان کاری

دور ماندن از راز و پنهان کاری یکی که از 
چندین آموزش  نکات ایمنی به کودکان 
است امکان دارد افراد سودجو کودک را 
بترسانند و بگوید اگر این حرف را به پدر 
و مــادر خود بگوید فلان کار را می کند 
به کودک یاد بدهید در همچنین مواقعی 
خانه و پدر مادر برایش بسیار امن هستند 
و هیچ چیز پنهانی بین شــما و او وجود 
ندارد و هر مســئله ای را باید با شما در 

میان بگذارد.

آذین بندی  جزیره کیش در آستانه عید سعید غدیرآذین بندی  جزیره کیش در آستانه عید سعید غدیر
   عکس : جعفر همافر

به همت شرکت عمران ، آب و خدمات کیش صورت گرفت؛


