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سخن بزرگان

آموزش آشپزی

مواد لازم:
۵۰۰ گرم چغاله بادام 

۲ لیوان آب 
۱ لیوان  سرکه 

۱/۲ قاشق چای خوری زردچوبه 
۳ حبه سیر 

۲ یا ۳ عدد فلفل هالوپینو یا فلفل کاین 
نعنا، گشنیز و ترخون     به میزان دلخواه

طرز تهیه:
چغاله بادام، را با آب نمک خیس کنید و 
پرزهای چغاله را تا حد ممکن جدا کنید؛ 

چراکه رنگ سبز اصلی چغاله بادام باعث 
زیبایی بیشتر ترشی خواهد شد. سپس 
چغاله ها را با آبکشــیده و روی دستمال 
بریزید تا خشک شوند. بهتر است طوری 
چغاله ها را در دمای محیط خشک کنید 
که هیچ آب و رطوبتی در آن ها باقی نماند.
حالا برای شــروع آب، ســرکه و نمک 
را در یــک قابلمــه قرار دهیــد و روی 
حــرارت بگذارید تا جــوش بیاورید. 
سپس زردچوبه را در همین مرحله و در 
حالی که مواد در حال جوشیدن هستند، 
اضافه کنید تا ته نشین نشود. اگر چغاله ها 
درشــت و سفت هستند و نمی خواهید 

آن ها را خرد کنید، بهتر اســت چاقاله ها 
را کمی بجوشانید.اجازه دهید مخلوط 
آب، سرکه و نمک سرد شود. شیشه ای 
که برای ترشی چغاله قرار است استفاده 
شود، باید تمیز شود و به خوبی خشک 
شود. سیر را پوست کنید و همراه با فلفل 
و چغاله ها درون شیشه ریخته و مخلوط 
کنید. برگ های نعنا، ترخون و گشنیز را 
روی مخلوط بچینید؛ می توانید از سبزی 
خشــک هم استفاده کنید. مخلوط آب، 
ســرکه و نمک که خنک شــده را روی 
مخلوط چغاله، سیر، فلفل و سبزیجات 
درون شیشه بریزید تا به خوبی روی آن ها 

پوشیده شود.در آخر درب شیشه ترشی 
آن را کاملا ببندیــد و آن در یک محیط 
خشک و خنک قرار دهید. بعد از حدود 
دو هفته، ترشی را به یخچال منتقل کنید و 
در آنجا حداقل برای چند روز نگه دارید 

تا طعم مطلوب خود را پیدا کند. 

ترشی چغاله بادام 

راهکار افزایش انگیزه دانش آموزانمنوچهریکاریکاتور
با رخت ای دلبر عیار یار

نیست مرا نیز به گل کار کار
تا رخ گلنار تو رخشنده گشت

بر دل من ریخته گلنار نار
چشم تو خونخواره و هر جادویی
مانده از آن چشمک خونخوار خوار

بنده وفادار و هواخواه تست
بنده هواخواه و وفادار دار

داد کن ای کودک و بردار جور
منبر پیش آور و بردار دار

ای تو دل آزار و من آزرده دل
دل شده ز آزار دل آزار، زار
گردل من باز ببخشی به من
جور مکن لشکر تیمار مار

 دانش آموز را از 
میزان پیشرفت خود 
آگاه سازیم تا بداند 

برای رسیدن به هدف 
چه گام های دیگری 

بردارد.

کودک و نوجوان 

تجربه تنهایی می تواند به کودکان کمک کند تا بهترین 
راه حل ها و پاسخ هایی که برای مسائل خود دارند، درک 
کننــد. همچنین، به کودکان اجازه می دهد تا با خود در 
ارتباط باشند و احساسات خود را بررسی کنند.بنابراین، 
تنهایی برای کودکان ضروری اســت، اما در عین حال 
نباید فراموش شــود که حضور و پشتیبانی والدین و 
خانواده نیز برای رشــد و توســعه کودکان بسیار مهم 
اســت. به عبارتی دیگر، کودکان به تنهایی نیاز دارند، 
اما مهم است که این تنهایی با حفظ حضور و پشتیبانی 

والدین صورت بگیرد.
برای کمک به کودک خود در درک بهتر تجربه تنهایی، 

می توانید از راهکارهای زیر استفاده کنید:
ایجاد فضایی امن

فضایی امن برای کودک شامل فضایی است که در آن او 
به راحتی می تواند با خود در ارتباط باشد. ایجاد فضایی 
امــن می تواند به کودک کمک کند تا با خود در ارتباط 

باشد و احساسات خود را بررسی کند.
تشویق به خلاقیت

تشویق کودک به خلاقیت و امکانات خلاقانه می تواند 
به او کمک کند تا تنهایی را به عنوان فرصتی برای ایجاد 

و خلق چیزهای جدید بپذیرد.
پذیرش احساسات

به کودکان بگویید که احساســات خود را بپذیرند و به 
آن ها اجازه دهید که احساســات خود را بیان کنند و به 

آن ها گوش دهید.
ایجاد فعالیت های تنهایی

فعالیت هایی مانند خواندن کتاب، نقاشی کردن، نوشتن 
خاطرات و... می تواند به کودک کمک کند تا بهترین راه 

حل های خود را برای مسائل خود درک کند.
ارائه پشتیبانی

به کودکان اجازه دهید که با خود در ارتباط باشند، اما در 
عین حال حضور و پشتیبانی خود را نیز به آن ها اعلام 
کنید. به این ترتیب، کودکان احســاس می کنند که در 
صورت نیاز به کمک و پشتیبانی والدین خود می توانند 

روی بیایند.
خواندن کتاب

خواندن کتاب می تواند به کودک کمک کند تا بهترین راه 
حل های خود را برای مسائل خود درک کند. همچنین، 
خواندن کتاب می تواند به کودک کمک کند تا با خود در 

ارتباط باشد و احساسات خود را بررسی کند.
نقاشی کردن

نقاشــی کردن می تواند به کودک کمک کند تا با خود 
در ارتباط باشــد و به احساسات خود رسیدگی کند. 
همچنین، نقاشی کردن می تواند به کودک کمک کند تا 

فضایی آرام و خلاقانه برای خود ایجاد کند.
تماشای فیلم یا انیمیشن

تماشای فیلم یا انیمیشن می تواند به کودک کمک کند 
تا به دنیای خود فرار کند و در آن فضا با خود در ارتباط 

باشد.
بازی کردن

بــازی کردن می تواند به کودک کمک کند تا با خود در 
ارتباط باشد و احساسات خود را بررسی کند. همچنین، 
بازی کردن می تواند به کودک کمک کند تا بهترین راه 

حل های خود را برای مسائل خود درک کند.

آیا کودکان به تنهایی نیاز دارند؟

نشاء برنج -  شالیزارهای گیلان
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