
آن روز ��ر قرار بود دایی ماهان پیش بچه ها بیاید. مادر داشت برای 
��رانه یک خوراکی خوش مزه و مقوی درست می کرد. او پیازها را داخل 
چ و فلفل دلمه ی سبز و قرمز را به  خ کرد. بعد مقداری قار قابلمه سر

آن ها ا�افه کرد. وقتی مواد تفت داده شدند مقداری زردچوبه و 
نمک و فلفل ا�افه کرد. بعد از یک رب� که مواد کاملا پ�ت، 

چ آماده شد. مادر آن را داخل �رف ری�ت  ک قار خورا
و برای بچه ها و دایی ماهان آورد. بچه ها با دایی 
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و برای بچه ها و دایی ماهان آورد. بچه ها با دایی 
ک  ا ر خو ین  ا ن  ها ما
خوش مزه را خوردند 
ن ها  آ به  کلی  و 
 . شت گ� ش  خو

چ خواص  بچه ها قار
زیادی دارد و برای تقویت 

ب  ن خو یمنی بد سیستم ا
است.

�ی �زم دا�یم؟

چ: ۲۵۰گرم قار

: یک �دد پیاز

فلفل دلمه: ۲�دد

زردچوبه: به میزان دل�واه

نمک و فلفل: به میزان �زم
تصویرگری: استودیو شهرآرا

چ مقوی خوراک قار
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