
اعظم اسلامی

 مواد لازم

طرز تهيهّ

ترجمه عربی

1 نخود سبزها را با مقداری آب و نمك بپزيد.
2 پیاز را نگینی خرد کنید و در روغن تفت بدهید.
3 س��یب زمینی ها را به اندازه  حبّه های قند خرد 

کرده،  سرخ کنید.
4 قارچ ها را خرد کنید.

5 وقت��ی نخود س��بز پخته ش��د، ق��ارچ و پیاز و 
س��یب زمینی ها را ب��ه آن اضاف��ه کنی��د. رب، 
زردچوبه، نمك و فلفل را هم بريزيد و روی شعلۀ 

ملايم اجازه دهید خوب پخته شود.
خوراك نخود سبز آماده است. 
می توانید با نان نوش جان کنید. 

يك لیوان

دو عدد کوچك

ده عدد متوسط

يك عدد متوسط

يك قاشق غذاخوری

دندان هابه میزان لازم
کودك: »بابا بزرگ، آيا دندان داري؟«

پدر بزرگ: »نه پسرم، دندان ندارم.«
کودك: »پس اين سیب را برايم نگه دار تا برگردم.«

دور
دانش آموزي از هم کلاسي اش پرسید: »آيا افغانستان 

از مدرسۀ ما دور است؟«
هم کلاس��ي اش ج��واب داد: »گم��ان نمي کنم؛ چون 
دانش آموزي افغاني در مدرس��ۀ ماس��ت که هر روز 

صبح با دوچرخه اش مي آيد.«
من پدرم هستم

دانش آم��وز )پش��ت خ��ط تلف��ن(: »پس��رم دچار 
سرماخوردگي شديد شده است و امروز نمي تواند به 

مدرسه بیايد.« 
معاون مدرس��ه: »چه کس��ي صحبت مي کند؟ شما 

کیستي؟«
دانش آموز: »من پدرم هستم.«

نخود سبز

سيب زمينی

قارچ

پياز

رب گوجه فرنگی

نمک و فلفل و زردچوبه

ان
آب

13
92

40 

نی
جا

لاري
م 

عظ
س:ا

کا
ع

ــت که سرشار از پروتئين،  نخود سبز از سبزيجاتي اس
ويتامين های »آ«، »ب«، »ث« و »کا« می باشد. به همين 
خاطر بهتر است بيشتر از آن در برنامه غذايی خودمان 

استفاده کنيم. 


