
آش�زی

پولکی کنجدی 
قرار بود خا�ه و بچّه هایش به خانه ی سارا بیایند. بچّه ها 

ینی پو�کی را خیلی دوست دارند. مادر سارا گفت: «د�ت  شیر
می خواهد با هم پو�کی درست کنیم؟» سارا گفت: «عا�ی است.» مادر 

مقداری شکر داخل �رف ری�ت و آن را گ�اشت روی شعله تا کم کم آب شود. 
وقتی شکر ذوب شد، سارا کنجد ها را ا�افه کرد. مادر مواد را با هم خوب م�لوط 

کرد. بعد داخل یک سینی را چرب کرد و با قاش� از مواد برداشت و به شکل دایره ای 
داخل آن ری�ت. بعد هم گ�اشت که سرد شوند. بعد از اینکه پو�کی ها سرد شدند، 
سارا با قاش� به آرامی آن ها را از سینی جدا کرد و داخل �رف ری�ت. پو�کی ها آماده 
ی از خا�ه تشکر 

ّ
بودند. وقتی بچّه ها آمدند، از پو�کی ها خیلی خوششان آمد و کل

کردند. راستی کنجد برای کم خونی و همین طور تقویت است�وان ها مفید است. 
ا�بتّه در خوردن شیرینی  نباید زیاده روی نکنیم تا به سلامتی مان آسیب نزنیم.
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چی لازم داریم؟

شکر یک پیمانه

کنجد دو قاشق غذاخوری
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