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همراهی با سرآشپزهای کوچک
پیشنهادهایی برای مشارکت دادن کودکان در آشپزی 

خوشمزه های ساده 
وقتی قرار است با کودکان آشــپزی کنید با غذاهای ساده 
که مواد کمی لازم دارند شروع کنید. همچنین سعی کنید 
زمان هایی را برای آشپزی انتخاب کنید هم شما و هم کودکتان 
سرحال باشید چون آشپزی با کودکان صبر و حوصله زیاد 
لازم دارد. در این مطلب، چند دستور غذای ساده برای شروع، 

پیشنهاد می دهیم.

تست فرانسوی
مواد لازم: تخم مرغ، شیر، نان تست و کره

 یک عدد تخم مرغ را در نصف پیمانه شیر مخلوط کنید. می توانید 
کمی دارچین هــم به آن بیفزایید. نان تســت را در این مخلوط 
برای چند ثانیه بخوابانید تا دو طرف آن به مخلوط آغشته شود. 
سپس نان ها را در کره تفت بدهید و یک صبحانه یا عصرانه لذیذ 

درست کنید.

پنکیک
مواد لازم: تخم مرغ، آرد، شیر، شکر، کره، وانیل، پکینگ پودر

 3قاشق غذاخوری کره را آب کنید و با یک تخم مرغ، یک چهارم 
پیمانه شکر و یک چهارم قاشق چایخوری وانیل مخلوط کنید و 
یک و یک چهارم پیمانه شــیر را به آن بیفزایید. سپس یک و نیم 
لیوان شیر را با آن مخلوط کنید و آنچه به دست آمده را با قاشق 
در ماهیتابه نچسبی که داغ شده است بدون روغن بریزید و صبر 
کنید تا روی پنکیک ها حباب ظاهر شود. سپس آنها را برگردانید 
تا روی دیگرشان هم اندکی سرخ شود. می توانید در مرحله اول به 
جای وانیل از پودر هل یا پودر دارچین برای معطر کردن پنکیک ها 

استفاده کنید. نوش جان

سالاد میوه
مواد لازم: از هر میوه ای که در یخچال دارید یک عدد 

تخته برش و چاقویی که زیاد تیز نباشد را به کودکتان بدهید تا 
میوه ها را به اندازه مکعب های کوچک برش بزند. ترکیب طعم های 
ترش و شیرین با هم عالی می شوند. سعی کنید موقع کار حواس 
کودکتان را به بوی میوه ها، میزان ســفتی آنها، رنگشان، طعم 
هرکدامشان و حسی که از دســت زدن به آنها دارد، جلب کنید. 
میوه های خرد شده را در یک کاسه بریزید و از خوردنشان لذت 

ببرید.

مینی پیتزا
مواد لازم: نان تست، مایه ماکارونی، پنیر پیتزا، سس قرمز

 روی نان تســت یک لایه نازک پنیر پیتزا بریزید و روی آن مایه 
ماکارونی یا هر چه دلتان می خواهد )سوســیس ســرخ شده، 
ژامبون، سیب زمینی سرخ شده و یا حتی تخم مرغ نیمرو( بریزید. 
سپس سس قرمز و یک لایه نازک دیگر پنیر پیتزا یا پنیر ورقه ای 
اضافه کنید. می توانید این پیتزا را در ماهیتابه در دار یا ماکروفر 
آماده کنید. کافی است آنقدر حرارت ببیند که پنیر پیتزا آب شود. 

پیتزا آماده است.

بادکنک برو به خانه
یک بازی جذاب حرکتی که دقت 

و تمرکز و سرعت عمل را هم 
افزایش می دهد، رساندن 
بادکنــک بــه خانه اش 
اســت. برای ایــن بازی 

به یک بادکنــک و یک لوله 
مقوایی مثل رول دســتمال 

آشپزخانه یا ســفره یکبار مصرف 
نیاز داریم. چه کار باید بکنیم؟ باید یک مســیر 
پر پیچ و خم بســازیم. مثلا با تعدادی کوسن یا 
بالش یا با اســباب بازی هایی مثل ماشین و لگو 
یک مسیر درست کنیم. بعد بادکنک را روی لوله 
مقوایی قرار می دهیم و سعی می  کنیم آن را روی 
لوله نگه داریم و آرام آرام جلو برویم تا به انتهای 
مسیر برسیم. هر جا که بادکنک افتاد، دوباره آن 
را برداشته روی لوله گذاشته و ادامه می دهیم. به 

همین سادگی، به همین بامزگی.

زیپلین؛ زیبای دو رنگ
گیــاه زیپلین گیاهــی زیبا با 
برگ های ســبز و بنفش است. 
نام مستعار این گیاه، موسی در 
گهواره است و در واقع به خاطر 
شکل گهواره ای آن و گل های 
ســفید ریزی که رویش سوار 
می شــود به این نــام خوانده 

می شود. زیپلین به محیطی روشــن با نور غیرمستقیم نیاز دارد 
اما اگر می خواهید گیاه شما گل بدهد باید روزانه 6الی 8ساعت 
نور غیرمستقیم را برای آن تأمین کنید.این گیاه در شرایط نوری 
ضعیف نیز زنده می ماند اما برگ هایش درخشانی و شفافیت خود 
را از دســت می دهند و به احتمال بسیار کمی خلوت و کم پشت 
شوند. ازآنجا که زیپلین به  نور زیادی نیاز ندارد، سرویس بهداشتی 
و حمام یکی از مکان های خوب برای نگه داری آن است. این گیاه، 
خاک سبک با زهکشی مناسب را ترجیح می دهد و در عین حال که 
هوادهی خوبی باید داشته باشد رطوبت را هم باید در خود نگه دارد، 
با وجود این نباید بیش از حد خیس مانده و دیر خشــک شود. 
انگشت خود را حدود 3ســانتی متر در خاک فرو کنید اگر خاک 

خشک بود،  زمان آبیاری مجدد آن است.

باغ گل

بازیگوشی

تنور گرم

 چگونه با کودکان خردسال
 آشپزی کنیم

۱- با شستن کامل دســت ها، حداقل 20 ثانیه، شروع 
کنید. قبل از پخت وپز در مورد قوانین آشپزخانه بحث 

کنید و هر زمان که لازم بود آنها را تکرار کنید.
۲- کودک را هم سطح با میز قرار دهید؛ می توانید از 
چهارپایه استفاده کنید. اگر در حال آماده سازی مواد 
هستید، نسشتن روی میز یا زمین هم خوب است. وسایل 

و کارهای مناسب سن او را آماده کنید.
۳- دستور غذا را با فرزندتان بخوانید. توضیح دهید 
که برای تهیه غذا، مراحل نوشته شــده در دستور را 

دنبال می کنید.
۴- ترجیحا از وسایلی استفاده کنید که خراب نشوند. 
روی فعالیت فرزندتان نظــارت کنید اما طوری که این 

نظارت باعث اضطراب کودک نشود.
۵- دستورالعمل های ساده را یکی یکی انجام دهید و 
صبور باشید. منتظر خرابکاری و آشفتگی باشید. در هر 
صورت بعد از آشپزی با کودک، با یک آشپزخانه منفجر 

روبه رو خواهید بود، پس صبوری پیشه کنید.
۶- کودکان را در تمیزکاری نهایی مشارکت دهید.

مکث

از درس و مشق فراری بود و هر وقت اسم خواندن و نوشتن به میان می آمد، انگار دنیا بر سرش خراب می شد. خیلی فکر کردیم چه 
کنیم با این وروجک فراری از درس. تا اینکه یک روز که قرار بود کیک درست کنیم اصرار کرد او هم همراه شود. من هم دستور پخت 
کیک را بزرگ و خوانا نوشتم و قرار شد خودش بخواند و مواد را اندازه گیری کند و من فقط ناظر باشم. این بهترین راه برای تشویق او 
بود به خواندن و حساب و کتاب. در نهایت هر دو راضی بودیم و یک کیک خوشمزه هم نصیبمان شد و البته آشپزخانه ای سفید شده از آرد و کلی ظرف 
کثیف! ولی می ارزید به لذتی که هر دو برده بودیم و دستاوردی که داشتیم.  آشپزی با کودکان یک فعالیت آموزشی سرگرم کننده است که می تواند 
بسیاری از توانایی های فرزندانمان را به طور همزمان بهبود بخشد. کودکانی که در آشپزی گروهی شرکت می کنند، می توانند ریاضیات، علوم، زبان، 
رشد حرکتی، هنر و مهارت های اجتماعی را از این طریق تقویت کنند، زمان باکیفیتی با والدین خود بگذرانند و لذت ببرند. مشارکت دادن کودکان 
خردسال در تجربه آشپزی برنامه ریزی شده راهی عالی برای آموزش عادات خوب غذایی به آنهاست؛ پخت وپز به افراد حساس کمک می کند تا نسبت 
به غذاهای جدیدی که تهیه می کنند احساس مالکیت کنند و این کار، احتمال علاقه مند شدن آنها به غذاهای متنوع را زیاد می کند. درگیر شدن در 

آشپزی به کودکان کمک می کند تا مهارت های حرکتی، هماهنگی دست، چشم و حتی مفاهیم اولیه ریاضی و علوم را توسعه دهند.

گزارش
مهناز جعفری؛ تسهیلگر کودک

مهارت های زندگی
هنگام آشپزی، بچه ها باید متمرکز شــوند و به جزئیات توجه کنند، 
زیرا اگر هر گام را نادیــده بگیرند، محصول نهایی درســت از آب در 
نمی آید. ضمن اینکه در فرایند آشپزی، کودکان، استقلال، انتخاب و 
مسئولیت پذیری را می آموزند. به شرط آنکه این فرصت را در اختیارشان 
قرار دهید و خیلی به نتیجه قائل نباشید. اجازه دهید از جریان آشپزی 
لذت ببرند و در نهایت شــاهد نتیجه تصمیم گیری و انتخاب هایشان 
باشــند. به آنها یادآوری کنید برای کسب تجربه و لذت بردن، آشپزی 
می کنید و در نهایت هر چه حاصل شد خوب است. به این ترتیب اسباب 
اعتماد به نفس و عزت نفس کودکان هم فراهم می شود. اجازه دهید 
کودک تان احساس کمال داشته باشــد. از تلاش اش قدردانی کرده و 

به خاطر اینکه به شما کمک کرده است تشکر کنید.

مهارت های علمی
برای آشپزی لازم است مواد را اندازه گیری کنید و با توجه به اندازه های 
لازم، آنها را با هم مخلوط کنید. بچه ها، اندازه های مختلفی مانند فنجان، 
قاشق چای خوری و قاشق غذا را یاد می گیرند. همچنین از مهارت های 
جمع و تفریق و مهارت های دیگر ریاضی اســتفاده می کنند. در فرایند 
آشپزی، کودکان همچنین با مفاهیم علمی به خوبی آشنا می شوند. زمانی 
که می خواهید مواد تشکیل دهنده را با هم مخلوط کنید، می توانید توجه 
بچه ها را به نوع واکنش مواد با هم، ســنگینی و سبکی شان و مواردی از 
این دست جلب کنید. بنابراین بچه ها به طور عملی با مباحث علمی آشنا 
می شوند. اینکه چه اتفاقی می افتد وقتی کره گرم می شود؟ یا چرا بعضی از 
مواد جامد و بعضی دیگر روان و مایع هستند و بعضی دیگر مانند بخار آب 

به صورت گاز وجود دارند.  

تقویت حواس
به طور ذاتی بچه ها کنجکاو هســتند و چیزهای زیادی برای کشف در 
آشپزخانه وجود دارد. آشــپزی یک فرصت برای استفاده از حس های 
بینایی، شنوایی، بویایی، لمسی و چشــایی را فراهم می کند و کودکان 
می توانند روی این حواس پنج گانه تمرکز پیدا کنند. از بوی سبزی های 
تازه گرفته تا صدای جلزولز سرخ شــدن تخم مــرغ در ماهیتابه، لمس 
خمیر نان، مزه کردن غذا و اینکه آیا چاشــنی خاصی نیــاز دارد یا نه و 
همینطور تماشای تغییر شکل دادن مواد تشکیل دهنده بعد از ترکیب 
با یکدیگر؛ همه این حس ها کودک شما را برای کشف چیزهای جدید 

آماده می کند.

آموزش زبان
زمانی که مواد تشکیل دهنده غذای مورد نظر را یادداشت می کنید 
باعث تمرین لغات و بزرگ شــدن دایره واژگان کودک می شــوید. 
بچه ها باید مســیرهایی را که مهارت های زبان را تقویت می کنند، 
دنبال کنند. به این صورت که در هر مرحله آشپزی دستور پخت وپز 
را توضیح دهید. برای یادگیری پیشرفته تر، از کودکان سؤال کنید، 
در مرحله بعدی چه اتفاقی می افتد. هنگام آشپزی با کودکان خود، 
دســتورالعمل ها را بخوانید. می توانید برای خردســالانی که سواد 
خواندن و نوشتن ندارند، کنار اســامی مواد، شکل آنها را بکشید تا 
با شکل کلمات آشنا شوند و برای بچه های بزرگ تر می توانید متن 
دستورالعمل پخت را با  خط درشــت و خوانا بنویسید تا خودشان 

بخوانند. این روش به بهبود مهارت خواندن کمک می کند.


