
یبا که آرزو از مدرسه برگشت، حساب�  پایی�ی ز ی� روز �صر
گر ممکن است،  گرسنه اش بود. آرزو از مادرش خواست که ا
ی� ساندوی� خوشم�ه برایش درست کند. مادرگفت 
می خواهی تو هم یاد بگیری؟ آرزو خندید و جواب داد: خیلی. 
مادر ابتدا �ند سی� زمینی داد که آرزو خوب با آب بشوید ب�د 
غ را گ�اشت توی قابلمه تا با کمی آب،  هم سی� زمینی و تخم مر
آب پ�شوند. آرزو با اجازه مادرش، سی� زمینی ها را پوست کند و 
غ ها را هم با �نگال  ب�د هم با گوشت کوب �ه کرد. مادر تخم مر
�ه کرد. مقداری نم�، فلفل و شوید خش� به آن ها ا�افه 
کرد. وقتی مواد خوب مخلوط شد، ی� نان �واش را با قیچی 
به شکل های مست�یلی برش زد و از مواد آماده شده داخل 

آن ها گ�اشت و نان ها را پیچید. ب�د نان ها را داخل 
خ  خ کرد. وقتی دو طرف آن سر ماهی تابه سر

شد، ساندوی� ها آماده شدند.
آرزو این ��ا را خیلی دوست داشت 

برای همین �ندتا برای مدرسه اش 
کنار گ�اشت. 

که  ی�  ی� ها و ند سا  ! بچّه ها
مادرها درست می کنند بهترین 

و سا�م ترین ��اها هستند. 
م�ل این ساندوی� که کلی 
پروت�ین دارد و برای شما 
که درس می خوانید مفید 

است.

یک ساندویچ سالم و خوشمزه

یبا که آرزو از مدرسه برگشت، حساب�  پایی�ی ز ی� روز �صر

شهرزاد سعادت

آ���ی

�ی لازم داریم؟

سی� زمینی دو �دد متوسط

غ  دو �دد تخم مر

نم� و فلفل به می�ان لازم

شوید به می�ان لازم

نان �واش به می�ان لازم
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