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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
عدس ریز:	  3/4 لیوان

1 عدد تخم مرغ:  	
1 عدد پیاز :  	
سیب زمینی :  1 عدد

آرد سوخاری:  3 قاشق غذاخوری
نمک و زردچوبه :  به مقدار لازم

طرز تهیه: 
عدس را بشویید و چندساعت خیس 
کنید تا نفخ آن گرفته شــود. عدس را با 

سیب زمینی درون قابلمه ای بریزید و 
اجــازه دهید تا بپزد. بعد از پخت کامل 
عدس و سیب زمینی را با کمک آسیاب 
یــا چرخ گوشــت خوب لــه کنید تا 
خمیری شکل شود. پیاز را هم پوست 
بگیرید و رنده ریز بزنید و آبش را گرفته 

تا باعث وا رفتگی کتلت عدس نشود.
داخل یک کاسه عدس چرخ شده را به 
همــراه پیاز و نمک و زرد چوبع ریخته 
و هــم بزنید. تخم مرغ هــا را به مواد 
اضافه کنید. در انتها پودر ســوخاری یا 
سویق را اضافه کنید. داخل تابه مقداری 
روغن ریخته تا داغ شود. سپس با قاشق 
مقداری از مواد کتلت را برداشته و داخل 

روغن بریزید و سرخ کنید.
بعد از سرخ شدن کتلت عدس را روی 
دســتمال روغن گیر قرار داده تا روغن 

اضافی آن گرفته شود.
نکات مهم :

اضافه کردن ادویه به این کتلت بستگی به 
سن کودک شما دارد. برای کودک بالای 
یک ســال می توان از ادویه زردچوبه و 

نمک به مقدار کم استفاده کرد.
بــرای مقوی تر شــدن کتلت عدس 
از ســویق عدس اســتفاده کنید. طبق 
اصلاحیه جدید تغذیه تکمیلی استفاده 
از زرده و سفیده تخم مرغ از 8ماهگی با 
تست حساسیت مجاز است. این کتلت 

برای بچه هایــی که به پروتیین گاوی 
حساسیت دارند، کاملا مناسب است.

*** در تهیــه این غذا حتما به ســن 
کــودک توجه کنید، مصرف ادویه ها و 
تخم مرغ برای کودکان زیر 8 ماه مناسب 

نمی باشد.
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کتلت عدس
 برای بچه‌ها

در طول زندگی‌ام هیچ گاه از انسان‌هایی که با افکار من موافق بودند،
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قره کلیسا - ماکو

پارسیان

نکته

کودک و نوجوان

اگر فرد در کودکی راه های مواجه شدن با شکست را 
آموزش ببیند، در آینده انسان موفق تری خواهد بود پس 
یادگیری درست مقابله با شکست برای کودکان بسیار 

حائز اهمیت است.
بدونِ شک؛ به عنوان والدین تماشای شکست خوردن 
فرزند، کار سختی است‌. در واقع در چنین حالتی تمام 
وجودتان می‌ خواهد که امنیت فرزندتان را تامین کنید 
تا آنها آسیب نبینند. متاسفانه نمی توان همیشه جلوی 
شکست بچه ها را گرفت. از طرفی هم خوب نیست که 
مدام مراقبشان باشید تا شکست نخورند، بلکه می توانید 
به آن ها آموزش دهید که چگونه با اشتباهات خود کنار 

بیایند و درس های ارزشمندی را بیاموزند. 
پذیرش شکست را به آنها آموزش دهید

زندگی پر از اتفاقات غیر قابل پیش بینی است. به فرزند 
خود آموزش دهید که پذیرفتن ناکامی ها و مشکلات، 
راه حل کلیدی برای مواجه شدن با شکست بدون ترس 

می باشد. در مورد شکست با آنها صادق باشید
اینکــه به کودک خود بگویید شکســت یک تجربه 
زیباســت، یعنی به او دروغ گفته اید؛ پس بهتر است 
صادق باشــید. شکســت خوردن اصلا تجربه لذت 
بخشی نیست؛ اما به معنای این هم نیست که همه چیز 

به پایان رسیده است.
به تلاش‌ های آنها به جای توانایی ها توجه کنید

قرار نیســت که فقط از توانایی و استعداد فرزندان تان 
تعریــف و تمجید کنید. به جای آن نگاه کنید و ببینید 
که فرزندتان چقدر تلاش کرده اســت و این تلاش و 

پشتکار او را مورد تمجید قرار دهید.
با او همدردی کنید

شکســت اتفاق ســخت و تلخی است و هیچ کسی 
دوست ندارد آن را تجربه کند. اگر دیدید که فرزندتان 
پس از شکست خوردن اوقات سختی را سپری کرده، 
ســعی کنید که با او همدردی کنیــد، او را بفهمید و 

احساساتش را درک کنید.
الگوی خوبی باشید

وقتی که اشتباه می‌کنید، باید پایداری و ثبات قدم داشته 
باشید. در واقع این که شما چگونه با مشکلات برخورد 
می‌ کنید، می‌ تواند به کودک تان آموزش دهد که او هم 

با مشکلات، همانگونه صبورانه برخورد کند.
به او یاد بدهید که همه برنده نمی شوند

شاید در سال های قبل باید به کودکان آموزش میدادید 
که همه ما برنده هســتیم و در نتیجه شکســت را یک 
اتفاق غیر قابل پیش بینی برایشان توصیف می کردید؛ 
امــا اکنون باید به آنها آموزش دهید؛ چیزی که لازم و 
ضروری است، تلاش بی‌وقفه ماست؛ که ممکن است 

این تلاش با برد یا باخت همراه باشد.
توضیح دهید که استعداد ها و توانایی هایتان 

متفاوت است
کودکانتان را به خاطر توانایی هایی که دارند تشــویق 
کنیــد؛ اما به آنها امید واهــی ندهید. فرصت دهید تا 
توانایی‌ها و استعدادهای خود را بشناسند و ببینند که 
چگونه باید خودشــان را در آن زمینه پرورش دهند؛ 
اما یادآوری کنید که استعداد هیچکس با دیگری برابر 

نیست و انسان‌ها متفاوت هستند.
بگویید که شکست یک معلم است

وقتی که شکست می خورید، یاد می ‌گیرید دفعه بعدی 
چگونه از آن شکست جلوگیری کنید. شکست باعث 
می شــود تا سرعت تان کم شود؛ اما از طرفی یک راه 
حل دیگر پیش پای شما می گذارد. به کودک تان ارزش 
شکســت را برای یادگیری چیز های بهتر بیاموزید و 
کاری کنید که به آن شبیه به یک معلم دلسوز نگاه کند.

به او آموزش دهید که از شکست نترسد
فرزندان شما نمی توانند از شکست دوری کنند؛ پس به 
آنها آموزش دهید که از شکست نترسند و آن را راهی 
برای ارتقا و رشد خودشان ببینند و ترس را حذف کنند. 

ترس از شکســت باعث می شود که نتوانند چیز های 
جدید را تجربه و کشف کنند.

به آنها یاد بدهید وقتی که شکست می خورند؛ 
بخندند

اشتباه کردن مقابل فرزند و خندیدن به آن ها؛ آموزش 
خوبی برای او خواهد بود؛ پس زمانی که شکست می‌ 
خورید، شبیه دیوانه ها رفتار نکنید، حرف‌ های منفی 
نزنید. به جای آن ســرتان را تکان داده و بخندید‌. این 
کار باعث می‌ شــود تا فرزندتان هم، چنین کاری را از 

شما یاد بگیرد.
با وقار شکست بخورید

اگر زندگی قهرمانان بزرگ را بخوانید، متوجه می شوید 
که آنها در مسیر شکست خوردن همواره وقار خود را 
حفظ می کنند‌. همین وقار و صبوری باعث می‌ شود 
که شما از آنها الگو بگیرید و به فرزندان خود آموزش 
دهید که شکست را به خوبی بپذیرند و شبیه به یک الگو 

برای دیگران باشند.

آموزش مواجه شدن کودک با شکست به روش صحیح چیست؟


