
سال  و  سن  هم  به  نسبت  کودکم  های  دنــدان  رشد 
ماهگی   7 در  دندانش  اولین  اســت.  کندتر  هایش 
ها  دندان  دیگر  رشد  بین  طولانی  ای  وقفه  و  درآمد 
جدی  مشکلی  ها  دندان  رشد  در  تاخیر  آیا  داشت. 
دندان  آهن  قطره  مصرف  دلیل  به  ضمن  در  است؟ 
رنــگ،  تغییر  ایــن  ــا  آی ــت.  اس شــده  سیاه  جلو  هــای 

پوسیدگی محسوب می شود؟

جوانه  دندانپزشک:  خــو،  نیک  حسن  محمد  دکتر 

رشد    8 تا   6 هــای  هفته  بین  شیری  هــای  دنــدان 
جنینی و دندان های دائمی بین هفته های بیستم در 
جنین و تا ماه دهم پس از تولد و دندان های کرسی 
سوم یا عقل تا 5 سالگی در داخل فک به وجود می 
از  موجب  بندی  زمان  این  در  اختلال  آید. هرگونه 
دست دادن دندان ها یا تشکیل دندان های اضافی 
می شود. به این زمان ها یک زمان دیگری باید اضافه 
کرد. یعنی زمان آهکی شدن یا تشکیل مینا و عاج بر 
های  دندان  برای  معمولا  که  ها  دندان  های  جوانه 
برای  و  جنینی  دوره  در  بعد  به  هفتگی   20 شیری 
 1-2 تا  بعد  به  هفتگی   35 از  دائمی  های  دنــدان 
سوء  یا  اختلال  هرگونه  و  است  تولد  از  بعد  سالگی 
بندی  زمان  این  در  وکــودک  مادر  بیماری  یا  تغذیه 

دندان  شدن  ناقص  یا  بدفرمی  و  بدشکلی  سبب  ها 
دادن  دست  از  دلیل  ترین  مهم  شد.  خواهد  کودک 
بعد  دندان  پوسیدگی  است.  پوسیدگی  ها،  دندان 
است.  انسان  بیماری  ترین  شایع  سرماخوردگی،  از 
شاخص پوسیدگی دندان در ایران حداقل دو دندان 
افراد  این رقم در  و  افراد 12 ساله است  پوسیده در 

بالای 12سال خیلی بیشتر است.

مراقبت های دندانی
های  مسواک  یا  تمیز  گــاز  با  ها  دنــدان  تمیزکردن 
سالگی   3 تا  خمیردندان  از  استفاده  بدون  انگشتی 
انجام می شود. عادت های بد غذایی شامل طولانی 
کودک  دهان  در  خوراکی  و  موادغذایی  داشتن  نگه 
باید محدود شود؛ به طوری که استفاده از مواد قندی 

چه در شیشه شیر مخصوصاً در طول شب و چه آغشته 
برای ساکت کردن کودک و  به آن ها  کردن پستانک 
نگه داشتن سینه مادر در طول شب در دهان شیرخوار 
به پوسیدگی دندان ها منجر  و  بسیار خطرناک است 
می  ها  دنــدان  تیرگی  سبب  آهن  قطره  شد.  خواهد 
شود ولی سطح دندان با قطره آهن نرم وآهکی و حفره 
کودک  به  آهن  قطره  خوراندن  نحوه  شود.  نمی  دار 
با دندان ها  را  به نحوی باشد که کمترین تماس  باید 
انتهای  در  چکان  قطره  با  که  این  مانند  باشد  داشته 
دهان کودک ریخته و بعد سریع به کودک آب خورانده 
شود. در افراد بالای 3 سال استفاده از خمیر دندان و 
مسواک های متناسب با سایز دهان و فک افراد توصیه 
می شود. خمیر دندان های استاندارد و دارای فلوراید 

که خاصیت تمیز کنندگی دارد، مناسب است.

ارباب افضلی- شهادت 9 مرزبان جمهوری اسلامی 

شب  چهارشنبه  ناجوانمردانه  اقدامی  پی  در  ایران 
گذشته توسط اشرار در مرز میرجاوه حادثه ای تلخ 
بود که بار دیگر نعمت امنیت را به مردم ایران یادآوری 
نیروی  فرمانده  جانشین  گفته  به  که  امنیتی  کرد. 
انتظامی نتیجه رشادت ها و تاب آوری مدافعان وطن 
تروریستی  کور  اقدامات  و  هاست  سختی  برابر  در 
وارد  امنیت  این  به  خللی  تنها  نه  اخیر  حادثه  مانند 
نمی کند، بلکه سبب شده است تا مرزبانان با روحیه 
مضاعف و با اراده بیشتر از گذشته از تمامیت مرزی 
ایران دفاع کنند.به گزارش »سیستان و بلوچستان« 
منظور  به  گذشته  روز  که  مؤمنی«  »اسکندر  ســردار 
کرده  سفر  میرجاوه  به  مــرزی  صفر  نقطه  از  بازدید 
مرزی  هنگ  درفرماندهی  خبرنگاران  جمع  در  بود، 
ناجوانمردانه  اقدامات  این  از  هدف  گفت:  میرجاوه 
امنیت  به  زدن  ضربه  اول  درجــه  در  جنایتکارانه  و 
مردم منطقه برای رسیدن به منافع تروریستی است.
نظامی،  نظر  از  را  میرجاوه  مرزی  هنگ  حادثه  وی 
و  دانست  ارزش  هرگونه  فاقد  عملیاتی  و  تاکتیکی 
تصریح کرد: ما نسبت به حفظ حق حاکمیت کشور 
این  ایم  کرده  سعی  همواره  و  هستیم  مقید  همسایه 
شده  سبب  موضوع  همین  اما  نکنیم  نقض  را  حق 
جولان  مرزها  کنار  در  ها  تروریست  و  اشرار  تا  است 
دهند و اقدامات تروریستی از این دست را به وجود 
آورند.وی با تاکید بر این که آمادگی و امنیت کامل 
در مرز برقرار است، خاطر نشان کرد: همه نیروها و 
دستگاه های امنیتی و انتظامی شجاعانه تر و مصمم 
قابل  امنیت  و  دارنــد  حضور  مرزها  در  گذشته  از  تر 

قبول برقرار است.

پیگیری دیپلماتیک
پیگیری  دربــاره  انتظامی  نیروی  فرمانده  جانشین 
میرجاوه  تروریستی  حادثه  از  پس  شده  انجام  های 
تصریح کرد: یک بخش رایزنی دیپلماتیک از طریق 
با بیان  انجام شده است و مرزبانان  انتظامی  نیروی 
ورود  مسیر  حادثه  ایــن  به  نسبت  رسمی  اعتراض 
تروریست را به پاکستان اعلام کردند. وی ادامه داد: 
دیپلماسی  دستگاه  مرزبانی،  های  رایزنی  بر  علاوه 
مراتب  و  است  موضوع  این  پیگیر  مرکز  از  نیز  کشور 
تأکید  ــت.وی  اس کــرده  اعــام  پاکستان  دولــت  به  را 
کرد: با وجود رایزنی های دیپلماتیک، صبر و تحمل 
سوء  گونه  ایــن  برابر  در  ایــران  اسلامی  جمهوری 

استفاده ها از خاک پاکستان حدی دارد.
تر  جدی  مرزها  کنترل  در  داریم  انتظار  پاکستان  از 
احترام  نیست  معلوم  که  چرا  کند  عمل  گذشته  از 
صورت  در  کشور  این  با  همجواری  حسن  به  ایــران 
طور  به  و  باشد  داشته  ادامــه  مشابه  اقدامات  تکرار 
اتخاذ خواهد شد.وی درباره  قطع تصمیمات جدید 
براساس  گفت:  میرجاوه  حادثه  سرباز  شدن  مفقود 
حادثه  این  در  براتی  سعید  سرباز  دریافتی  خبرهای 
به  را  او  ها  تروریست  سپس  و  اســت  شــده  مجروح 
همراه خود به خاک پاکستان منتقل کردند.ردیابی 
به پاکستان تحویل  انجام شده توسط مرزبانی  های 
داده شده است و با جدیت پیگیر سرنوشت این سرباز 

شده  انجام  بازدید  براساس  مؤمنی  هستیم.سردار 
نوار  همه  کرد:  اظهار  میرجاوه  مرزی  صفر  نقطه  از 
مرزی به آخرین تجهیزات و سلاح های نظامی مجهز 
است که متناسب با نوع مأموریت در منطقه استفاده 
حق  به  احترام  دلیل  به  که  آنجایی  از  اما  شود.  می 
محدودیت  مرز  سوی  آن  در  حضور  برای  حاکمیت 
اقدامی  مرزی  صفر  نقطه  روی  افراد  برخی  داریــم، 
ناجوانمردانه را انجام می دهند و به راحتی به خاک 
پاکستان متواری می شوند.  وی عنوان کرد: نیروی 
انتظامی به سهم خود پیگیر طرح انسداد مرز است 
این  تا  گیرد  قرار  اختیار  در  لازم  منابع  امیدواریم  و 
اتفاق  این  کرد:  نشان  خاطر  شود.وی  تکمیل  طرح 
اراده  بلکه  کرده  تر  مصمم  را  مرزبانان  اراده  تنها  نه 
مردم را نیز  قوی تر کرده است به طوری که خانواده 
کمک  امنیت  تأمین  در  هم  باز  که  این  بــرای  شهدا 
کنند، اعلام آمادگی کرده اند.  وی افزود: امنیت و 
آرامشی که در کشور وجود دارد مرهون رشادت های 
مرزبانان است که در نقطه صفر مرزی مشغول دفاع 
از تمامیت ارزی کشور هستند.مرزبانان دشمن را در 
مرز زمین گیر می کنند  تا مردم در عمق کشور امنیت 
داشته باشند. همچنین در آموزه های دینی نیز آمده 
است که ارزش هیچ فعالیتی از دفاع مرزهای کشور 
مقدمه  امنیت،  که  ایــن  بیان  با  وی  نیست.  بالاتر 
آمــوزش،  تحقق  کــرد:  عنوان  اســت،  پیشرفتی  هر 
که  زمانی  تا  اقتصادی  و  علمی  پیشرفت  عدالت، 
امنیت بر کشور حاکم نباشد امکان پذیر نیست.وی 
تأکید کرد: قاطعانه می گوییم به یاری خدا و همت 
مرزبانان، عوامل و آمران این جنایت به سزای عمل 

خود می رسند.
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مشاور تغذیه

رژیم درمانی بیماران دیابتی 

البته  و  می‌برند  بالا  را  خون  گلایسمیك  شاخص  كه 
باید ذكر كرد كه در رژیم‌های دیابتی علاوه بر مقدار 
غذای  زمــان  چربی،  مقدار  دریافتی،  ــرژی  ان غــذا، 
عمده‌  از  یكی  باشد.  مؤثر  می‌تواند  نیز  شده  صرف 
اهدافی كه در رژیم‌ درمانی بیماران دیابتیك دنبال 
موارد  از  بسیاری  در  اســت.  وزن  كاهش  می‌كنیم 
مشاهده می شود كه كاهش وزن در این افراد سبب 
انسولین، یعنی سبب بهبود حساسیت  پاسخ  بهبود 
به انسولین خواهد شد و مقاومت به انسولین را كمتر 
درمان  در  ها  قدم  اولین  از  یكی  بنابراین  می‌كند. 
بتوانیم رژیمی  اول  این است كه در چند ماه  دیابت 
را  شخص  وزن  بتواند  كه  كنیم  طراحی  را  غذایی 
طراحی  غذایی  رژیــم  که  صورتی  در  دهــد.  کاهش 
امر  ایــن  باشد  مشخص  وزن  کاهش  به  ــادر  ق شــده 

قند  تنظیم  و  انسولین  به  بیمار  پاسخ  در  می‌تواند 
خون او بسیار مفید باشد. البته باید دقت كرد كه این 
کار بسیار وابسته است به این كه آیا شخص دیابتی 
اضافه وزن دارد یا نه چرا که همان طور که می دانیم 
انسولین  به  وابسته  كه  اول  نوع  دیابتی  بیماران  در 
هستند،  نوجوانان  و  كودكان  آنان  عمده  و  هستند 
ممكن است كه ما كاهش وزن ناخواسته نیز در بیمار 
یا  چاقی  به  مبتلا  بیمار  در  تنها  پس  باشیم.  داشته 
اولین هدف كاهش وزن خواهد  دارای اضافه وزن، 
رژیم  نتیجه  در  وزن  کاهش  روند  شروع  از  بعد  بود. 
های درمانی تخصصی، در ازای همین رژیم یكی از 
این   ، می‌شود  دنبال  كه  اهدافی  یا  كارها  مهم‌ترین 
است كه تعداد وعده‌های غذایی را افزایش و مقدار 
غذا را در هر وعده كاهش دهیم. در پاسخ به این که 

در  اگر  که  گفت  باید  شود  می  دنبال  روند  این  چرا 
یك وعده‌ غذایی مقدار زیادی انرژی و مقدار زیادی 
سبب  قطع  طــور  به  كنیم،  استفاده  كربوهیدارت 
زمان  مدت  یك  در  خون  قند  زودهنگام  رفتن  بالا 
بسیار كوتاه خواهد شد، قاعدتاً زمانی كه این اتفاق 
می‌افتد، بدن به دنبال مکانیسمی برای پاسخ به این 
اغلیب  پاسخ  این  که  بود  خواهد  خون  قند  افزایش 
افزایش ترشح انسولین است و هر چه كه ما قند خون 
بیمار بالاتر باشد، پاسخ هم شدیدتر و ترشح انسولین 
بیشتر خواهد بود بنابراین به صراحت می توان گفت 
افت قند خون هم بعد از وعده‌ غذایی پرکربوهیدرات 
بیشتر خواهد بود. پس به خاطر داشته باشید زمانی 
آن  از  بعد  کنید  می  مصرف  زیادی  كربوهیدرات  كه 

باید انتظار پایین افتادن قند خون را داشته باشید.

برای کاهش وزن بیماران دیابتی چه نکاتی 
باید در رژیم غذایی رعایت شود؟

در  رژیم ‌درمانی  تغذیه:  مشاور  ساعدی،  احمد  دکتر 

بیماران دیابتی با هدف كنترل بالا و افت زود هنگام 
غذایی،  رژیم  اساساً  پس  می‌شود.  انجام  خون  قند 
رژیمی است كه سبب اجتناب از غذاهایی می شود 

سرپرست اداره کل تعزیرات حکومتی استان

قاچاقچی  برای  جریمه  ریال  میلیون   547
سوخت

پزشک خانواده

رشد دندان های کودکم کند است

 رئیس اداره امور آزمایشگاه های 
دانشگاه علوم پزشکی زاهدان خبر داد:

ــس ــولان ــب آم ــیـــن  اولـ از  بــــــرداری   بــهــره 
 آزمایشگاه سیار

عمومی  روابــط  گــزارش  گرفت.به  قــرار  رسیدگی  مــورد 
داد:طبق  ادامه  اشرفی«  حسین  »محمد  کل،  اداره  این 
باز  به  اقدام  مأموران  مشاهده  با  متهم  پرونده،  گزارش 
کردن شیر تخلیه سوخت کرد که  800 لیتر سوخت از 
این طریق به هدر رفت و 25 هزار و 200 لیتر کشف و 
تحویل شرکت پخش فرآورده های نفتی شد.وی افزود: 
در ادامه تحقیقات متهم در شعبه به انجام تخلف اقرار و 
و  کرده  آوری  جمع  زاهدان  در  را  ها  سوخت  کرد  اعلام 
قصد انتقال به خاش برای فروش داشته است.وی اظهار 
کرد: شعبه رسیدگی کننده با توجه به اظهارات متهم و 
محرز  را  تخلف  قانونی  مستندات  و  مدارک  ندادن  ارائه 
اتلاف  و  قاچاق  به  شــروع  حیث  از  را  متخلف  و  دانست 
 547 به  مکشوفه  های  سوخت  ضبط  بر  علاوه  سوخت 

میلیون ریال جزای نقدی در حق دولت محکوم کرد.

ــرداری  ب بهره  به  زاهـــدان  پزشکی  علوم  دانشگاه 
رسید.به گزارش روابط عمومی این دانشگاه، دکتر 
سیار  آزمایشگاه  این  داد:  ادامه  سراوانی«  »رامین 
میکروسکوپ،  کانتر،  سل  مانند  تجهیزاتی  دارای 
ــاری، انــکــوبــاتــور و  ــ ــن م فــتــومــتــر، ســانــتــریــفــیــوژ، ب
برای  کــرد:  عنوان  ــت.وی  اس آنالیزور  الکترولیت 
تجهیز این آزمایشگاه سیار، بیش از یک میلیارد ریال 
هزینه شده است و با استقرار آن در پردیس دانشگاه 
علوم پزشکی زاهدان آزمایشات تعیین سی بی سی 
و گروه خونی برای همکاران به صورت رایگان انجام 
گرفت.وی خاطر نشان کرد: دانشگاه علوم پزشکی 
آمبولانس  اتوبوس  دستگاه  دو  به  همچنین  زاهدان 
پزشکی  پیشرفته  تجهیزات  و  عمل  اتــاق  به  مجهز 

مورد نیاز در مواقع بحران است.

داشت  سوخت  اتلاف  قصد  که  قاچاقچی  جامعه-  گروه 

کل  اداره  شد.سرپرست  جریمه  ــال  ری میلیون   547
مأموران  ــزارش  گ با  گفت:  استان  حکومتی  تعزیرات 
انتظامی پاسگاه قطار خنجک زاهدان مبنی بر کشف 26 
هزار لیتر سوخت از نوع نفت گاز از یک دستگاه تریلی که 
بدون مدارک قانونی در حال حمل بوده است، پرونده ای 
تعزیرات حکومتی زاهدان  و در شعبه سوم  تشکیل شد 

سیار  آزمایشگاه  آمبولانس  اولین  جامعه-  گروه 
به  گذشته  روز  ــدان  زاه پزشکی  علوم  دانشگاه  در 
آزمایشگاه  امــور  اداره  رسید.رئیس  ــرداری  ب بهره 
با هدف  های دانشگاه علوم پزشکی زاهدان گفت: 
در  درمانی  و  تشخیصی  امدادرسانی،  توان  ارتقای 
سیار  آزمایشگاه  آمبولانس  اولین  بحران،  مواقع 

سنگ صبور

مشاور حقوقی

آشپزی

زاهدان امروز فرداامروز فردا

 04:20                .........                اذان صبــح                       .........         04:19  

05:45                .........               طلــوع آفتــاب                .........       5:44 

12:23                .........                اذان ظهــر                        .........                12:23 

19:02                .........               غروب آفتــاب                .........                19:03 

19:20                .........                اذان مغرب                      .........                19:20
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روزنامه سیستان و بلوچستان:رتبه هشتم نشریات استانی

برداشت بیشتر از سهم الارث

ملک ورثه ای داشتیم که یکی از وراث در هنگام فروش، از مبلغ حاصل از فروش آن  بیشتر 
برای  قانونی  اقدام  توانند  می  دیگر  وارثان  آیا  است.  کرده  برداشت  خود  الارث  سهم  از 
بازپس گرفتن مبلغ اضافی سهم الارث انجام دهند؟ تکلیف مابقی مبلغ فروش ملک ورثه 

ای چیست؟
به  را  الارث  سهم  مطالبه  دادخواست  توانند  می  وراث  حقوق:   کارشناس  جوادی،  محمد 

تقدیم دادگاه کنند  برداشته است  از میزان سهم الارث خود  بیشتر  طرفیت ورثه ای که 
یا چنان چه شخص مذکور برای انجام فروش ملک ورثه ای از وراث وکالت داشته است 
می‌توانند تحت عنوان خیانت در امانت شکایت کیفری طرح کنند و اگر ادعایی نسبت به 
مبلغ مورد نظر دارند مابقی ماترک )اموال متوفی( طبق قانون بین آن ها تقسیم می شود.

بازپس گیری سفته
4 سال با یک شرکت خصوصی کار کردم و برای حسن انجام کار از من 10 میلیون تومان 
سفته گرفتند و در آن نام و نام خانوادگی من و نام شرکت ذکر شد. الان می خواهم سفته 

ها را پس بگیرم. چه کاری باید انجام دهم؟
در صورتی که در قرارداد یا سفته های داده شده به شرکت، ضمانت یا حسن انجام کار 
بودن برای سفته ها قید نشده باشد امکان استرداد آن ها از شرکت وجود ندارد و شرکت 

می تواند برای مطالبه وجوه آن ها اقدام کند.

برادرم عزیزتر است

دختری 17 ساله با روحیه‌ای حساس هستم. والدینم تفاوت زیادی بین من و برادر 23 
ساله‌ام می‌گذارند؛ مثلًا من برای تهیه گوشی که به آن نیاز دارم به پدرم اصرار کردم ولی 
فایده ای نداشت؛ اما برای او با کمال میل تهیه می‌ کنند. نمی‌توانم ناراحتی و عصبانیتم را 
در لحظه بروز دهم و توی خودم می‌ ریزم و فقط در اتاقم گریه می‌ کنم. لطفاً راهنمایی کنید.
در  والدین  که  نادرستی  و  اشتباه  رفتارهای  از  یکی  روانشناس:  و  مشاوره  محمدی   هادی 

امر تعلیم و تربیت به‌کار می‌برند، تفاوت قایل‌ شدن بین فرزندان است. این رفتار، تاثیری 
شگرف و بزرگ بر رفتار و شخصیت فرزندان دارد به گونه‌ ای که در یکی حس حقارت و در 
به معنی رفتار  البته تفاوت قایل‌ نشدن  ایجاد می‌کند.  دیگری احساس خود بزرگ ‌بینی 
نیازهای  با سن و جنس خود،  با فرزندان نیست چرا که فرزندان متناسب  کاملًا مساوی 

متفاوتی دارند. 
برون ‌ریزی عاطفی 

توصیه می کنم با والدین خود درباره این موضوع گفت‌ وگو کنید و از احساسات بد و منفی 
که در اثر این مقایسه در شما ایجاد می‌ شود برایشان صحبت و سعی‌کنید این احساسات 
حالات  ایجاد  یا  والدین  به  پرخاشگری  سبب  کار  این  زیرا  نریزید؛  خودتان  درون  را  منفی 
موجب  عاطفی  برون‌ریزی  و  وگو  گفت‌  بر  مبتنی  فضای  می ‌شود.  خودتان  در  افسردگی 
والدین  شاید  کسب‌کنند؛  بینش  خویش،  رفتار  به  نسبت  شما  والدین  و  خانواده  می‌شود 
عملا نمی‌دانند که رفتارشان اشتباه‌است و نمی‌دانند که این نوع رفتار چه اثرهایی بر شما 
دارد. عواطف، نیازها و خواسته‌های خود را مطرح‌کنید تا والدین هم نسبت به خواسته‌ها 
و نیازهای شما آگاهی یابند و برای رفع آن‌ها تلاش کنند. از افسردگی و حالات غمگین 
شما می‌کاهد؛ زیرا زمانی که این دلخوری را نزد خودتان نگه می‌دارید، بر حالت غمگینی 
پرخوابی،  یا  کم‌خوابی  مانند  علائمی  گریه  کنار  در  شود.اگر  می  افزوده  شما  ناراحتی  و 
حافظه،  در  اختلال  و  تمرکز  نداشتن  زندگی،  از  نبردن  لذت  پراشتهایی،  یا  کم ‌اشتهایی 

غمگینی مفرط، احساس بی‌ارزشی را هم دارید، حتما به روان‌شناس مراجعه کنید.

95076500/ ش

نان تست فرانسوی  

نان تست  6 عدد،  کالباس  مواد لازم: 

پیمانه،  یک  کرده  چرخ  گوشت  یا  مرغ 
چدار  پنیر  عــدد،  یک  شــده   رنــده  پیاز 
قاشق  کره  2  پیمانه،  نصف  شده  خرد 
قاشق  یک  زیتون   روغــن  خــوری،  غذا 
غذاخوری، تخم مرغ  2 عدد، شیر   یک 
فنجان، نمک، فلفل قرمز و فلفل سیاه  

به مقدار لازم.

طرز تهیه:اگر تمایل ندارید از کالباس مرغ  استفاده کنید، می توانید با استفاده از گوشت 
چرخ کرده و پیاز، کباب تابه ای های نازک وکوچک تهیه کنید. کناره های نان تست را 
برش بزنید. شیر، تخم مرغ، ادویه شامل فلفل قرمز و فلفل سیاه ، روغن زیتون و نمک را 
داخل یک ظرف بریزید و خوب هم بزنید. وسط دو نان تست کالباس خرد شده و پنیر چدار 
بریزید و مثلثی شکل ببرید. نان تست برش داده شده را داخل  مخلوط تخم مرغ هم زده 
شده، غوطه ور کنید. داخل یک ماهی تابه کره را باز کنید نان تست را داخل ماهی تابه 
بگذارید و دو طرف آن را سرخ کنید. پس از این که یک طرف تست طلایی شد برگردانید 
آن  روی  و  دهید  قرار  بشقاب  در  را  آماده  تست  شود،  طلایی  و  برشته  نیز  دیگر  طرف  تا 

مقداری عسل بریزید و سرو کنید.


