
 چطور شد كه با انيميشن آشنا شديد؟
ب��ه تئات��ر علاقه زيادي داش��تم، ام��ا پ��در و م��ادرم اين‌گونه فكر 
نمي‌كردند. به اندازه‌اي به تئاتر علاقه‌مند بودم كه دور از چشم آنها 
و پنهان��ي در كلاس‌هاي تئاتر ش��ركت مي‌كردم. گروه��ي كه با آنها 
تئاتر كار مي‌كردم بس��يار قوي و منس��جم بود، همه در تلاش بوديم 
تا براي يكديگر معلم باشيم و عيب‌هايي را كه در بازيگري داشتيم، 
رفع كنيم. به همين دليل افرادي كه در يك گروه بوديم همه در يك 
هدف و راستا به سوي آينده‌اي روشن پيش مي‌رفتيم. به هر سختي 
ب��ود پيش رفت��م. در زيرزمين خانه دور از چش��م پ��در و مادر تمرين 
مي‌كردم و اين‌گونه بود كه توانس��تم با كوش��ش و تلاش زياد نتيجه 

تمرين‌هاي بي‌وقفه‌ام را در تئاتر و تلويزيون به نمايش بگذارم.
 چطور با صدا و دوبله آشنا شديد؟

صداپيش��گي‌ام از صداسازي براي عروس��ك‌ها شروع شد و به 
ن��درت در زندگي‌ام رنگ ش��فاف‌تري ب��ه خود گرف��ت. حدود 10 
س��ال پيش با يك دوبلور و بازيگر متبحر آش��نا شدم و شنيدم قرار 
اس��ت مؤسسه‌اي براي دوبله راه‌اندازي شود، من كه اين استعداد 
را در خ��ود ديده بودم براي انجام تس��ت به مؤسس��ه مراجعه كرده 
و پذيرفت��ه ش��دم. وارد ش��دن من ب��ه عرصه دوبله ب��ه علت حضور 
پيشكس��وتان با تجربه همراه ش��د. تمرين كردن با اساتيد دوبله و 
س��ابقه بازيگري‌ام باعث ش��د تا نكات دوبله را سريع‌تر بياموزم.در 

مسير دوبله آنقدر خطا كردم تا توانستم دوبله را درك كنم.
 چقدر به اين عرصه علاقه‌مند بوديد؟

ق��رار گرفت��ن م��ن در اين مس��ير اتفاقي ب��ود و من ب��ا علاقه يا 
برنامه‌ريزي قبلي وارد دوبله نشدم اما آن را به صورت جدي دنبال 
كردم و زمان زيادي براي كار گذاشتم. از تفريحات و ديگر علايقم 

گذشتم تا در اين شاخه موفق‌تر شوم.
 شخصيت كدام انيميشن‌ها را دوبله كرديد؟

ش��رك، ساليوان، پومبا در شيرش��اه، ديه‌گو در عصر يخبندان، 
پاچا و كرانگ در زندگي جديد امپراتور، نمو و كارهاي ديگر.

 از اين‌كه دوبلور ش�خصيت اول انيميش�ن بوديد چه 
احساسي داشتيد؟

دوبله كردن شخصيت اول، احساس مسئوليت دوبلور را بيشتر 
مي‌كند.  بيش��تر احس��اس ترس داشتم و اس��ترس از اين‌كه دوبله 
بد نش��ود. سازندگان انيميش��ن‌ها براي آن زحمت زيادي كشيده 
بودند و يك حركت ساده عضله صورت براي تبديل شدن به لبخند 
تلاش زيادي را مي‌خواهد به همين دليل احس��اس مسئوليت در 

دوبلور اين شخصيت بيشتر مي‌شود.
 زماني كه در زندگي ش�خصي خود احساس ناراحتي 
و يا خس�تگي مي‌كنيد چطور با همان انرژي هميشگي به 

دوبله براي كودكان مي‌پردازيد؟
اعتقاد دارم كه افراد نبايد كودك درون خود را فراموش كنند.

در اين ش��رايط كودك درونم هميش��ه فعال اس��ت. وقتي فكر 
مي‌كنم ك��ه مخاطب دوبل��ه، كودكان هس��تند با ي��ادآوري دوران 
كودكي و بي��دار كردن كودك درونم براي لبخند و ش��ادي بچه‌ها 
كار مي‌كن��م. ع�الوه ب��ر اي��ن مه��م، وجود تكني��ك و تربي��ت صدا 
ني��ز اصل مهمي اس��ت كه نباي��د فراموش ش��ود. قب��ل از دوبله با 
بازيگري عجين شده بودم و پس از آن در پروسه تحصيلي و تجربي 
تكنيك‌هاي دوبل��وري را آموختم. با تطبيق نقش و صدا، بادر نظر 
گرفتن حركات و جزئيات انيميشن، با شناخت كامل روي صداي 
اصل��ي دوبله ش��ده روي انيميش��ن و ب��ا راهنمايي مدي��ر دوبلاژ و 
خلاقيت، حت��ي در مواقع خس��تگي و ناراحتي هم مي‌ش��ود، آثار 

خوبي از صدا به جا گذاشت.
 ب�ا توجه به تفاوت فرهنگ‌مان با س�اير كش�ورهاي 
سازنده انيميشن‌هاي معروف، چه خلاقيتي براي جذابيت 

در دوبله به كار مي‌گيريد؟
نخس��ت باي��د به زب��ان مش��ترك توج��ه ك��رد. زباني ك��ه براي 

م��ا و س��ازنده انيميش��ن قاب��ل درك اس��ت. زبان 
احساسات انساني، ش��ادي كودكانه، غم‌ها 

و احساس��ات مش��ترك ميان انس��ان‌ها 
خطي را مش��خص مي‌كند كه ما خود 

را با آن منطبق مي‌كنيم. براي مثال 
وج��ود ي��ك ض��رب المث��ل خارجي 
ايراني��ان  م��ا  ب��راي  آن  معن��اي  ك��ه 

مفهومي ندارد، يكي از مش��كلات در 
دوبله اس��ت كه ني��از به خلاقي��ت دارد. 

مترجم‌ها با مهارت مع��ادل اين ضرب‌المثل 
را پيدا مي‌كنند اما اگر معادلي نداش��ت با شوخي، 

اصطلاحات ايراني و شناخت روي فرهنگ ايراني منظور و مقصود 
آن را مي‌رس��انيم. در بعضي مواقع هم اگر نتوانس��تيم از شوخي و 
اصطلاحات خاص استفاده كنيم آن را به‌صورت شعر و يا جمله‌اي 
نزدي��ك به آن تبديل ك��رده و دوبل��ه مي‌كنيم. در بس��ياري موارد 

صدايي كه گوينده اصلي براي ش��خصيت انيميشن 
انتخاب كرده براي آن كشور جذاب است اما 

در كشور ما طرفدار ندارد به همين علت 
بهتر است از صداهاي جذاب استفاده 

كرده و همه اينها مبحث مهمي را به 
نام خلاقيت در بر مي‌گيرد.

 به‌كدام يك از شخصيت‌هايي 
كه دوبله كرده‌ايد نزديك هستيد؟

زي��اد به اي��ن موضوع فك��ر نكرده‌ام 
شايد يك چيزي از هر كدام و يا هيچ‌كدام. 

ام��ا همس��رم م��ن را بيش��تر ب��ه ش��رك تش��بيه 
مي‌كند.

 در كودكي ازكدام انيميشن لذت مي‌برديد؟
رابين‌هود، گوريل انگوري و سندباد را خيلي دوست داشتم.

 عامل موفقيت‌تان را در چه مي‌بينيد؟
هن��وز خ��ودم را موف��ق نمي‌دان��م. اما اگ��ر در م��ورد كارهايي 

مي‌گويي��د ك��ه م��ردم پس��نديده‌اند و خ��ود را ميان 
انيميش��ن‌هاي پرفروش و دوس��ت داش��تني 

جاداده‌اس��ت، هم��ه را مدي��ون لط��ف و 
عنايت خداوند هس��تم. فك��ر مي‌كنم 

عام��ل موفقي��ت تنها به من بس��تگي 
ندارد بلكه به گروهي بس��تگي دارد 
ك��ه هر كدام با عش��ق و علاق��ه آن را 

دنبال كرده‌اند. همكاران و دوستاني 
كه پا ب��ه پاي هم آمدند و يكديگر را تنها 

نگذاش��تند. اگر گروه با هم مسنجم نباشد 
عام��ل ديگري نمي‌توان��د باعث موفقيت ش��ود با 

اين‌كه بسياري از افراد با رفتارهاي نامناسب سعي در از همپاشي 
گ��روه داش��تند، ام��ا با لط��ف و عنايت خ��دا و همرنگي گ��روه، آثار 

موفقي از خود به‌جا گذاشته‌ايم.
 پرفروش‌ترين انيميشن كدام بود؟

رئيس مزرعه و عصر يخبندان3.
 آيا قبل از ش�ما دوبلور ديگري جاي ش�رك و يا بقيه 

شخصيت‌ها صحبت مي‌كرد؟
تي��م دوبله ما با يك نگاه جديد و زاويه ديگ��ر به هنر دوبله نگاه 
ك��رد و دني��اي جدي��دي را در دوبله كه روبه‌س��قوط ب��ود، بنا كرد. 
زب��ان ش��يرين فارس��ي و لهجه‌هاي مختل��ف اين مرز و ب��وم كه هر 
كدام نش��ان دهنده فرهنگي اصيل اس��ت توانست باعث جذابيت 

بيشتري شود.
و  نمي‌ش�ويد  دي�ده  اين‌ك�ه  از   
صدايي ماندگار داريد چه احساسي 

داريد؟
اغلب دوبلورها دوست‌ندارند كه 
ظاهر باش��ند، اما بازيگ��ر مي‌خواهد 
دي��ده ش��ود، از آنجاي��ي ك��ه در اين 
عرصه نيز در خدمت هنر هستم، پس 
ديده مي‌ش��وم و ديگر ب��ه زمان دوبله كه 
ديده نمي‌ش��وم فكر نمي‌كنم و برايم اهميت 

چنداني ندارد.
 قشنگ‌ترين ديالوگي كه در دوبله گفته‌ايد چه بوده است؟

وقت��ي به جاي »بن« در رئيس مزرعه حرف مي‌زدم او به اوتيس 
گف��ت: يك مرد قوي از خودش دفاع مي‌كن��د و يك مرد قوي‌تر از 

ديگران. اين جمله به نظرم جالب و قشنگ مي‌آيد.
 جوان‌ه�ا ت�ا چ�ه ان�دازه به اي�ن حرفه 

علاقه‌نشان مي‌دهند؟
 در  تي��م ما حض��ور زن و م��رد تفاوتي 
ن��دارد و هم��ه بط��ور يكس��ان موف��ق 
هس��تند، ايراني‌‌ه��ا ب��ه بذله‌گويي و 
تقلي��د صدا آش��نايي زي��ادي دارند و 
متأس��فانه بس��ياري از آنه��ا دوبله را 
تقليد صدا مي‌نامن��د، به همين علت 
علاقه‌من��دان زي��ادي ب��راي حض��ور در 
كلاس‌هاي آموزش��ي دوبله وجود دارد اما 
مهم اين اس��ت كه علاقه‌مند ب��ه اين عرصه آن را 
با هدف و پشتكار دنبال كند. در ميان علاقه‌مندان تعدادي 
از افراد به تمرين و پشتكار خود ادامه مي‌دهند و بعضي‌ها نيز آن را 

نيمه‌تمام رها مي‌كنند.
 چقدر در كار دقت داريد؟

خيلي زياد تا اندازه‌اي كه فشار عصبي زيادي را تحمل مي‌كنم 
كودكان را دوس��ت دارم و برايم مهم هستند. دوست 
دارم وقت��ي اعض��اي خان��واده ب��راي دي��دن 
ي��ك انيميش��ن دور هم جمع مي‌ش��وند 
از آن ل��ذت ببرند و لبخن��د به لب‌هاي 

همه‌شان بنشيند.
 سرعت تا چه اندازه در كار 

شما اهميت دارد؟
اصولاً مؤسس��ه‌هايي كه سفارش 
مي‌دهند زودت��ر مي‌خواهن��د به نتيجه 
برس��ند و عجله دارن��د، ‌تيم م��ا در زمان كم 
ت��ا اندازه‌اي كه كيفيت كار آس��يب نبين��د آن را به 
اتمام مي‌رساند اما اگر ببينم سرعت مانع كيفيت صداگذاري شود 

كيفيت را فداي سرعت نمي‌كنم.
 چطور از صدايتان مراقبت مي‌كنيد؟

صدا سرمايه من است تا به واسطه آن شادي كودكان را ببينم، 
بهداش��ت صوت به اندازه يك كتاب وسيع است اما سعي مي‌كنم 

آن را رعايت كنم.

 چطور با اطلاعات روز دوبله در دنيا آشنا مي‌شويد؟ 
 از طري��ق اينترن��ت ب��ا روش‌ه��ا و اب��زار كمپاني‌ه��اي ب��زرگ و 

صدا پيشه‌هاي معروف دنيا آگاه مي‌شوم.
 كدام شخصيتي را كه دوبله كرده‌ايد دوست داريد؟

همه‌شان را دوست دارم اما بيشتر ساليوان در كارخانه هيولاها 
و راس��پوتين در فيلم آناس��تازيا. براي ش��خصيت راسپوتين خيلي 

زحمت كشيدم و وقتي نتيجه كار را ديدم، لذت بردم.
كوس��ه پدر نيز در انيميش��ن كوس��ه، برايم دوست‌داشتني بود 

چون گوينده اصلي‌اش رابرت دنيرو بود.
 از احساسات خنده و گريه بگوييد؟

دوبله باعث خس��تگي فيزيكي مي‌ش��ود اما لذت‌بخش اس��ت. 
حس‌هاي��ي را تجربه مي‌كنيم ك��ه در زندگي‌مان قبلًا پيش نيامده 
اس��ت، خود اي��ن موضوع باع��ث مي‌ش��ود دوبلور با احساس��اتش 
آش��ناتر ش��ود مثلًا ح��رف‌زدن به جاي ي��ك كيف فق��ط در دنياي 
خيالي امكان‌پذير اس��ت اما اين كار احساسات تازه‌اي را در برابر 

دوبلور قرار مي‌دهد.
 صداي خوب چه صدايي است؟ 

هم��ه صداها خوب هس��تند، صدايي خوب اس��ت ك��ه در جاي 
مناسب استفاده و تربيت شود.

 صداي پير و جوان داريم؟
بل��ه، درجه ح��رارت و ان��رژي در بعضي از صداه��ا پررنگ و در 

بعضي كمرنگ است كه هر كدام به نوعي مورد استفاده است.
 مشوق اصلي‌تان چه كسي بود؟

مخالفت‌ها مشوق من در موفقيت‌ها بود.
 مواقع نااميدي چه مي‌كنيد؟

خ��دا دوس��ت خوب��ي اس��ت بلافاصل��ه آرام مي‌ش��وم. خداوند 
هميشه به ما لبخند مي‌زند و دست ما را محكم گرفته است.

 از مشكلات‌تان بگوييد؟
متأسفانه بعضي افراد س��ودجو با ربودن صداها سعي دارند پا 
جاي پ��اي ما بگذارند و با اين كار دوبله‌اي بي‌كيفيت را به دس��ت 
مردم مي‌رس��انند و اين موضوع باعث مي‌شود كه كار ما زير سؤال 
برود. متأس��فانه اين افراد به دلايل اقتصادي با مبالغ كمتر كاري 
بي‌كيفي��ت را به وجود مي‌آورند كه ذهنيت مردم را نس��بت به كار 
خراب مي‌كند. اين عمده مش��كلي اس��ت كه با آن مواجه هستيم، 

معتقد هستم اثر ماندگار تنها يك بار به وجود مي‌آيد.
 دوبله چه تأثير روانشناختي روي كودكان دارد؟

تأثير زيادي، به همين دليل گاهي مي‌ترسم. براي دوبله دقت 
زيادي دارم و از دايره واژگان خاص براي نوجوانان و بقيه رده‌هاي 
س��ني اس��تفاده مي‌كنم. ك��ودكان در اين موضوع حس��اس‌ترند و 

برايشان زمان بيشتري را مي‌گذارم.
 فرزندتان كدام شخصيت انيميشني را دوست دارد؟

شرك و ساليوان.
 آرزوي كودك درونتان چيست؟

آرزو دارم كه بچه‌ها شاد باشند.

دربسياري موارد صدايي كه 
گوينده اصلي براي شخصيت 
انيميشن انتخاب كرده براي 

آن كشور جذاب است اما 
در كشور ما طرفدار ندارد 
به همين علت بهتر است از 

صداهاي جذاب استفاده كرده 
و همه اينها مبحث مهمي را به 

نام خلاقيت در بر مي‌گيرد
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 دكتر علي‌اصغر 
رواسي – متخصص فيزيولوژي 
دانش��گاه  اس��تاد  و  ورزش��ي 

تهران
  دكت��ر رحمان 
سوري – متخصص فيزيولوژي 
دانش��گاه  اس��تاد  و  ورزش��ي 

تهران
مجي��د  دكت��ر    
– متخص��ص  جلال��ي فراهان��ي 
 – ورزش��ي  و  تربيت��ي  عل��وم 

استاديار دانشگاه تهران
س�ؤالات خ�ود را هر هفته ش�نبه‌ 
س�اعت 11 ت�ا 12 ي�ا 16 تا 17 
با تلفن 88757758 با مشاوران 
در ميان بگذاريد و پاس�خ‌ها را در 
روز چهارش�نبه در همي�ن صفحه 

بخوانيد.

گروه متخصص ورزشي

مهدي��ه  دكت��ر    
معي��ن القرباعي- روانپزش��ك و 

استاد دانشگاه تهران
قاس��م  دكت��ر    
قاضي‌زاده- روانپزشك و استاد 

دانشگاه تهران
فرب��د  دكت��ر    
اس��تاد  و  روانپزش��ك  فداي��ي- 

دانشگاه بهزيستي و توانبخشي
دك������ت������ر    
و  روانپزشك  سامرندسليمي- 

زوج درمان
سؤالات خود را هر هفته چهار‌شنبه 
س�اعت 11 تا 12 ي�ا 16 تا 17 با 
تلف�ن 88757758 با مش�اوران 
درميان بگذاريد و پاس�خ‌ها را  در 
صفح�ه  همي�ن  در  دوش�نبه  روز 

بخوانيد.

گروه روانپزشكان

باب��ك  دكت��ر    
ساعدي- متخصص گوش و حلق 

و بيني و استاد دانشگاه تهران
دكتره��ادي    
قنب��ري- متخصص گوش و حلق 

و بيني و استاد دانشگاه شاهد
ش��هرام  دكت��ر    
فرجاد- متخص��ص گوش و حلق 

و بيني
محم��د  دكت��ر    
حس��ن عامري- متخصص گوش 
و حل��ق و بين��ي و جراحي س��ر و 

گردن
س�ؤالات خود را هر هفته پنجش�نبه 
ساعت 11 تا 12 يا 16 تا 17 با تلفن 
88757758 ب�ا مش�اوران درمي�ان 
بگذاريد و پاسخ‌ها را  در روز سه‌شنبه 

در همين صفحه بخوانيد.

گروه گوش و حلق و بيني

  دكتر محمدرضا 
واسعي – متخصص كليه و مجاري 

ادرار
  دكت��ر علي‌اصغر 
و  كلي��ه  متخص��ص   – كدي��وري 

مجاري ادرار
فره��اد  دكت��ر    
ملاعجي – متخصص كليه و مجاري 

ادرار و استاد دانشگاه شيراز
  دكتر محمدرضا 
نكوبخت – متخصص كليه و مجاري 

ادرار و استاد دانشگاه تهران 
س�ؤالات خ�ود را ه�ر هفته ش�نبه‌ 
س�اعت 11 تا 12 ي�ا 16 تا 17 با 
تلف�ن 88757758 ب�ا مش�اوران 
در مي�ان بگذاريد و پاس�خ‌ها را در 
روز چهارش�نبه در همي�ن صفح�ه 

بخوانيد.

گروه متخصص ارولوژي

 دكتر بهرام آزادي 
– متخصص بيماري‌هاي چشم

ابراهي��م  دكت��ر    
متخص��ص   – جعفرزاده‌پ��ور 
بينايي‌سنجي – دانش��يار دانشگاه 

علوم پزشكي ايران
نس��يم  دكت��ر    
كوهستاني – متخصص بيماري‌هاي 

چشم و فلوشيپ آب سياه
يدالل��ه  دكت��ر    
اس�المي – متخصص بيماري‌هاي 
چش��م و آب سياه و اس��تاد دانشگاه 

تهران
س�ؤالات خ�ود را هر هفته يكش�نبه‌ 
ساعت 11 تا 12 يا 16 تا 17 با تلفن 
88757758 ب�ا مش�اوران در ميان 
بگذاريد و پاسخ‌ها را در روز پنجشنبه 

در همين صفحه بخوانيد.

گروه چشم‌پزشك

به��زاد  دكت��ر    
رمضاني  استاد دانشگاه تهران 

  دكت��ر مس��عود 
آبيار  مدرس دانشگاه

مري��م  دكت��ر    
رامش��ت – روانش��ناس و محق��ق 
آس��يب‌هاي اجتماع��ي و م��درس 

دانشگاه
  دكت��ر حس��ين 
ابراهيم‌مق��دم  اس��تاد دانش��گاه 

تهران
  دكتر ابوالفضل 

شعبانپور  استاد دانشگاه تهران
س�ؤالات خ�ود را هر هفته يكش�نبه 
ساعت 11 تا 12 يا 16 تا 17 با تلفن 
88757758 ب�ا مش�اوران در ميان 
بگذاريد و پاسخ‌ها را در روز پنجشنبه 

در همين صفحه بخوانيد.

گروه روانشناسان باليني

  دكتر آس��يه الفت‌بخش، جراح پس��تان و عض��و هيأت علمي 
مركز تحقيقات دانشگاه تهران

  دكت��ر صفا نجف��ي، فوق تخصص س��رطان شناس��ي و عضو 
هيأت علمي مركز تحقيقات دانشگاه تهران

  دكتر كي��وان مجيدزاده ، متخصص ژنتيك س��رطان و عضو 
هيأت علمي مركز تحقيقات دانشگاه تهران

  دكتر ش��هپر حقيقت، متخصص لنفوتراپيست و عضو هيأت 
علمي مركز تحقيقات دانشگاه تهران

  دكت��ر معصوم��ه نجف��ي، متخص��ص جراح��ي عموم��ي و 
فلوش��يپ جراحي س��رطان پس��تان  عض��و هي��أت علمي مرك��ز تحقيقات 

دانشگاه تهران
  دكتر نس��رين الس��ادات علوي، متخصص جراحي عمومي و 

جراحي سرطان پستان  عضو هيأت علمي مركز تحقيقات دانشگاه تهران
 سؤالات خود را هر هفته دو‌شنبه ساعت 11 تا 12 يا 16 تا 17 با شماره تلفن 

88757758 با مش�اوران در ميان بگذاريد و پاس�خ‌ها را در روز شنبه در همين 
صفحه بخوانيد.

گروه متخصصان سرطان

نكته

]سوسن مستوفي[
ارقام را حذف كنيد

اعداد را از زندگي‌تان حذف كنيد. يادتان باشد قرض‌هاي شما و اعداد و 
ارقامي كه كابوس زندگي‌تان ش��ده است، شما را از شادماني‌ها دور مي‌كند 

و افكار مشوش و پريشاني را در ذهن‌تان برجاي مي‌گذارد. 
جس��م آينه روح اس��ت. اگر آينه روحتان كور شده است بايد ذهن‌تان را از 

تيرگي‌‌ها پاك كنيد.
مطمئناً زندگي هر انس��اني كه مسئوليت هزينه‌ها و دخل و خرج زندگي 
را ب��ر دوش دارد، خال��ي از دغدغ��ه و ارقام ريز و درش��ت و حس��اب و كتاب 

نيست. 
با اين حال كس��اني اين راه را به س�المت و ش��ادماني طي مي‌كنند 
كه بتوانند در فرصت‌هاي مناس��بي ذهن‌ش��ان را از اي��ن گرفتاري دور 

كنند.
اگر به اين نكته توجه داش��ته باشيد كه در سايه تلاش و كوشش و با كمي 
تدبر و مديريت مسيري تازه و جديد مي‌يابيد، آن‌وقت ديگر هيچ‌گونه نگراني 

احساس نخواهيد كرد.
روانشناسان بر اين عقيده هستند تكيه‌‌گاه ذهني افراد بر مسائلي كلي‌تر 
و دورش��دن ذهن از پرداختن به جزئيات به آنان كمك خواهد كرد تا بتوانند 

با ديد بازتر به مسائل نگاه كنند و به نتيجه بهتري نيز دست يابند.

غذاي فوري

]نيلوفر عزيزي[
خوراك مرغ با پنير ريكوتا

مواد لازم
يك بسته لازانياي ورقه اي

يك عدد ليمو ترش
چهار عدد سينه مرغ كوچك بدون استخوان خرد شده

يك فنجان سير له شده و زيتون خرد شده
يك فنجان پنير ريكوتا

كمي رزماري 
طرز تهيه

لازاني��ا را در آب ج��وش ريخته و يك قاش��ق روغن زيت��ون در آن بريزيد.در 
ظرف را بگذاريد و پس از ش��ش دقيقه وقتي لازانيا نرم ش��د آن را از آب جوش 

خارج كنيد.
ب��ه مرغ نمك و فلفل بزني��د و آب نصف ليموترش را با كمي روغن زيتون به 

آن آميخته كرده و سپس روي حرارت ملايم براي 10 دقيقه بپزيد.
در ظرف كوچكي پنير را با آبليمو و كمي نمك و فلفل مخلوط كرده و براي 

30 ثانيه درون ماكروويو با قدرت 100 قرار دهيد.
با نوك چنگال مواد را مخلوط كرده و گوش��ت مرغ را با لازانيا درون ظرفي 
بچيني��د و مخل��وط آماده ش��ده درون ماكرووي��و را روي آن بريزيد.با رزماري و 

زيتون غذا را تزئين كنيد.
محتويات

كالري 443
چربي 26

كلسترول 130 ميلي‌گرم
سديم 1053 ميلي‌گرم

 كربوهيدرات 30 گرم
فيبر 4 گرم

پروتئين 30 گرم
 ويتامين c 44 واحد

كلسيم 17 واحد
آهن 15 واحد.

زمان تهیه:  27  دقیقه

گفت‌وگو با محمدرضا علي مرداني، دوبلور شخصيت‌هاي كارتوني

زندگي در دنياي كودكانه
تكنيك و تربيت صدا اصل مهمي است كه 

در جذب مخاطب انيميشن‌ها نقش بسزايي 
دارد. تطبيق نقش و صدا و شناخت كامل 

و خلاقيت دوبلور، باعث مي‌شود كه آثار 
منحصر به فردي به‌جا گذاشته شود و آثار 

ماندگار و هميش��گي خلق ش��ود.  محمدرضا 
علي مرداني متولد 1355 داراي مدرك 

كارشناسي رشته نمايش گرايش بازيگري 
چند سالي است كه در عرصه صداپيشگي 
فعاليت مي‌كند. او توانسته است با مهارت 

و تلاش و خلاقيت دوبله نقش‌هاي اول 
انيميشن‌هايي مانند شرك، ساليوان، پومبا، 

ديه‌گو در عصر يخبندان و ... را برجا بگذارد. 
حركت اين هنرمند در مسير صدا، حكايتي 

است كه خواهيد خواند. ور
ن‌پ
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]زهرا ضربتي[


