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تالیف: دكتر سید ضیاءالدین مظهری
متخصص تغذیه و رژیم درمانی

ناشر كتاب های تغذیه، سلامت و آشپزی
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۵۰٫۰۰۰
تومان

کـــه  اســـت  مدیـــدی  مدت هـــای 
متخصصیـــن تغذیه به اســـتناد دلایل 
ارائه شده و یافته های تجربی جدید به 
این باور رسیده اند که تمام افرادی که 
چـــاق هســـتند یـــا اضافـــه وزن دارنـــد، 
به طـــور یکســـان بـــه نتایج مـــورد انتظار 
به کارگیـــری  قبـــال  در  و  نمی رســـند 
روش هـــای  مختلـــف  جهـــت افزایـــش 
میـــزان فعالیت هـــای مناســـب بدنی و 
حتـــی کاهـــش انرژی دریافتی (از طریق 

تعدیـــل خوردوخـــوراک» عکس العمل 
متفاوتی نشان می دهند. از این روش 
شـــناخت کـــد و تعییـــن تیـــپ و روش 
و  اصولـــی  وزن  کاهـــش  در  زندگـــی 
اساســـی بســـیار راهگشا و کمک کننده 
می باشـــد. در ایـــن کتـــاب بـــه بررســـی 
گروه های مختلف افراد برای دستیابی 

به کاهش وزن موفق تر می پردازيم.

جهت كسب اطلاعات بیشتر و سفارش خرید كتاب 
 ۶ ۶ ۴ ۳ ۵ ۶ ۶ ۷ -  ۸ با شماره های 

تماس حاصل فرماييد.
برای خرید اینترنتی می توانید به وب سـایت زیر مراجعه نماييد.

www.Zendegionline.ir

www.zendegionline.ir  پايگاه الكترونيكى: 
taghziye@zendegionline.ir  پست الكترونيكى: 

اولين سرى كتاب هاى 
آشپزى و شيرينى پزى

انتشارات دنياى تغذيه منتشر كرد:

تمام رنگی، تمام گلاسـه
ــد می توانن ــا  کتاب ه ــه  تهی ــت  جه ــدان  علاقه من
ــماره تلفن های  ۸-۶۶۴۳۵۶۶۶ تماس حاصل فرمایند با  ش

ــه  ــه باقر خان،کوچ ــید             ه ب ــتارخان، نرس ــان س ــانی: خیاب نش
اکبریان آذر، پلاک ۵۷،طبقه دوم غربی

نمابر: ۶۶۴۳۱۰۲۲         تلفن دفتر مرکزی: ۶۶۴۳۵۶۶۷-۸ 

ــتر کتاب ها و خرید اینترنتی  ــاهده عناوین بیش برای مش
ـــایت زیر مــراجــعه نــماييد: مـی توانــید بــه وب س
w w w . z e n d e g i o n l i n e . i r

از طریق پـیک مــوتـوری تــهــران 
از طـریق پـست سفـارشی شهرستان  

نحوه  ارسـال

قیمت به  ریالنام کتاب
۸۰۰/۰۰۰سفره سحر و افطار  
۵۰۰/۰۰۰انواع کیک و شیرینی

۵۰۰/۰۰۰آموزش انواع پلو
۵۰۰/۰۰۰انواع شیرینی برشی

۵۰۰/۰۰۰انواع غذاهای پیک نیکی
۵۰۰/۰۰۰آشپزی با ماهی و میگو

۵۰۰/۰۰۰انواع بستنی و دسرهای سرد (جلد۱)
۵۰۰/۰۰۰انواع بستنی و دسرهای سرد  (جلد۲)

۵۰۰/۰۰۰آموزش انواع پیتزا
۵۰۰/۰۰۰آموزش انواع ماکارونی  (جلد اول)

۵۰۰/۰۰۰آشپزی با انواع ماکارونی  (جلد دوم)
۵۰۰/۰۰۰آشپزی ویژه دانش آموزان «میان وعده ها»

۵۰۰/۰۰۰مربا، مارمالاد و کمپوت
۵۰۰/۰۰۰آموزش پخت انواع خورش سنتی

۵۰۰/۰۰۰آموزش آشپزی تبریزی
۵۰۰/۰۰۰آشپزی ویژه ترشی

قیمت به  ریالنام کتاب
۵۰۰/۰۰۰آموزش پخت انواع نان

۵۰۰/۰۰۰آموزش انواع تارت و پای (شیرینی)
۵۰۰/۰۰۰آموزش آشپزی با گوشت ماکیان

۵۰۰/۰۰۰انواع خوراک با قارچ
۵۰۰/۰۰۰غذاهای فوری

۵۰۰/۰۰۰آموزش پخت انواع کباب  
۵۰۰/۰۰۰آموزش انواع سالاد- جلد اول
۵۰۰/۰۰۰آموزش انواع سالاد- جلد دوم

۵۰۰/۰۰۰آموزش پخت انواع سوپ
۵۰۰/۰۰۰آموزش پخت آش و آبگوشت

۶۰۰/۰۰۰آموزش اصول و مبانی شیرینی پزی 
۶۰۰/۰۰۰آموزش آشپزی با مایکروویو

۵۰۰/۰۰۰آشپزی با سیب زمینی 
۶۰۰/۰۰۰آموزش آشپزی بدون گوشت (جلد اول)
۶۰۰/۰۰۰آموزش آشپزی بدون گوشت (جلد دوم)

۶۰۰/۰۰۰آموزش انواع کوفته و دلمه
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اولين سرى كتاب هاى 
آشپـزى و شيرينى پزى

انتشارات دنياى تغذيه منتشر كرد:

ــه  ــه باقر خان،کوچ ــید             ه ب ــتارخان، نرس ــان س ــانی: خیاب نش
اکبریان آذر، پلاک ۵۷،طبقه دوم غربی
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ــتر کتاب ها و خرید اینترنتی  ــاهده عناوین بیش برای مش
ـــایت زیر مــراجــعه نــماييد: مـی توانــید بــه وب س
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تمام رنگی، تمام گلاسـه

آموزش پخت انواع خورش سنتی
قیمت: ۵۰/۰۰۰ تومان

آموزش آشپزی با مایکروویو
قیمت: ۶۰/۰۰۰ تومان

آموزش انواع پلو
قیمت: ۵۰/۰۰۰ تومان

ــماره  ــد با  ش ــا می توانن ــه کتاب ه ــت تهی ــدان جه علاقه من

ــد ــل فرماین ــاس حاص ۶ تم ۶ ۴ ۳۵۶۶ ۷ ــای  ۸- تلفن ه

ماهنام��هیبینالملل��ی،آموزشی،اطلاعرس��انی
ـــــمـــاره  198   دی 1402  ـــال هفـدهـم  ش س

صاحب امتیاز: موسسه فرهنگی دنیای تغذیه و سلامت
مدیر عامل: سیده نسرین عبادی

مدیر مسئول: محمد اسماعیل سعادت رهبری
سردبیر: ناصر زحمتکش

مدیر تبلیغات: مریم كاظمی    تلفن: ۶۶۴۳۵۷۶۵
گرافیک و صفحه آرایی: امیرشریف

همکاران بخش مالی:  فاطمه رحیم زاده
امور مشترکین: سحر زارعی

پیام کوتاه: ۳000۷118 تلفن: ۶۶۴۳۵۶۵۷         دورنگار: ۶۶۴۳۵۶۶8  
امور سایت: امیر مهدی نعمتی

 نش�انی: خیاب��ان س��تارخان، بی��ن توحید و باقرخ��ان، كوچ��ه  ی اكبریان آذر 
صندوق پستی: 1۴18۵-۶۹۳ پلا  ک ۵۷، طبقه اول، واحد اول شرقی 
لیتوگراف�ی، چ�اپ و صحاف�ی: گل آذین؛ ج��اده ی قدیم كرج، فتح ۲1، پلاک 1۵

تلفن: ۶۶۴۳۵۶۹1-۲

 تحریریه، در ویرایش و تلخیص مطالب مجاز است.
 استفاده از تصاویر و مطالب مجله، مجاز نمی  باشد.

 مسئولیت مطالب و آگهی  ها، به عهده ی نویسنده و سفارش  دهنده است.
 منابع كلیه ی مطالب، در دفتر مجله موجود است.

خوانندگان گرامی:
نظ�رات ش�ما ب�ه ص�ورت رایانامه، پیام  ه�ای كوتاه و تماس های تلفن�ی هرماه، به 
دس�تمان می رس�ید. از محبت و اظهار لطف ش�ما عزیزان، كمال تش�كر را داریم و از 
پیش�نهاد ها و انتقاد های ش�ما در پیش�برد هرچه بهتر نش�ریه استفاده خواهیم كرد. 

امید است همچنان با ما همراه باشید.

 ش��ما می توانی��د   ب��ا نص��ب ن��رم اف��زار
بارکد   خوان ب��ر روی تلفن هم��راه خود  ، 
هر زمان كه مایل باش��ید  ؛ با اس��تفاد  ه از 
باركد   س��مت راس��ت، سایت نش���ریه را 
د  ر صفحه گوش��ی خود   مشاهد  ه نمایید  .

w w w . z e n d e g i o n l i n e . i r

پایگاه های الكترونیكی:

www.zendegionline.ir      www.shooroshirin.ir
Ashpazbashi@zendegionline.ir :پست الكترون�یك

 آیین نامه اخلاق حرفه ای »آشپزباش��ی« در س��ایت این ماهنامه به آدرس 
www.zendegionline.ir .ذیل قابل رویت است
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آموزش آشپزی با مایکروویو
قیمت: ۶۰/۰۰۰ تومان

آموزش انواع پلو
قیمت: ۵۰/۰۰۰ تومان

ــماره  ــد با  ش ــا می توانن ــه کتاب ه ــت تهی ــدان جه علاقه من

ــد ــل فرماین ــاس حاص ۶ تم ۶ ۴ ۳۵۶۶ ۷ ــای  ۸- تلفن ه



كلام اول

مجموعه كتاب هاى تغذيه
انتشارات دنياى تغذيه منتشر كرد:

تـــمام رنگی، تـــمام گلاســــه
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ــه  ــه باقر خان،کوچ ــید             ه ب ــتارخان، نرس ــان س ــانی: خیاب نش
اکبریان آذر، پلاک ۵۷،طبقه دوم غربی

نمابر: ۶۶۴۳۱۰۲۲         تلفن دفتر مرکزی: ۶۶۴۳۵۶۶۷-۸ 

ــتر کتاب ها و خرید اینترنتی  ــاهده عناوین بیش برای مش
ـــایت زیر مــراجــعه نــماييد: مـی توانــید بــه وب س
w w w . z e n d e g i o n l i n e . i r
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سیده نسرین عبادی
مدیرعامل

ولادت حضرت صدیقه كبري فاطمه زهرا )س( بهانه اي است تا نقش مهم مادران در مسیر حركت، پیشرف، برنامه ریزی 
و ارتقای فرهنگ خانواده را بررسي كنیم.

مادران الگوي رفتاري فرزندان هستند و هر عملي كه انجام دهند، از سوي فرزندان مورد تقلید قرار گرفته و در نحوه رفتار 
آنه�ا ب�ا دیگ�ران تأثی�ر مي گ�ذارد. در واق�ع مادران با رفتار خود قادرند به منش كودكان در آینده جهت دهند و آنان را منطبق 
بر ارزش هاي مورد پذیرش خود تربیت كنند. بنابراین آنچه در چارچوب ساختن آینده و كیفیت آن اهمیت دارد، این است 
كه تفكر و اندیش�ه مادران در محیط خانواده چگونه اس�ت. خانواده، جامعه اي كوچك اس�ت كه هر عضو آن به نحوي بر 
دیگري تأثیر مي گذارد. در این تأثیر متقابل، مجموعه اي شكل مي گیرد كه آمیزه اي از اعتقادات، آداب، رسوم و ارزش هاي 
اخلاقي، عاطفي و اجتماعي است. رشد كودكان در این نهاد نیز بیشتر متأثر از همین ارزش گذاري ها و گرایش هاي اخلاقي، 
عاطفي و اجتماعي اس�ت. از این رو خانواده به عنوان یكي از عوامل مؤثر در رش�د، به ش�مار مي رود. اما در محیط خانواده 
نقش مادران و تأثیر تربیتي آنها بر كودكان در س�نین خردس�الي بس�یار موثرتر از س�ایر اعضاس�ت. مادري كه به اصول و 
ارزش هاي اعتقادي پایبند است، قادر است نسلي را تربیت كند كه چنین ویژگي هایي داشته باشد. اگر واقعاً اعتقاد داریم 
كه كار متكي بر سرمایه ملي یگانه راه رشد و توسعه همه جانبه ایران عزیز در آینده است، باید این اعتقاد را كه بي تردید 
ریشه در باورهاي دیني هم دارد، در میان مادران نهادینه كنیم و یكي از راه هاي این كار نیز تاسي كردن به بانوي دو عالم 
حضرت صدیقه طاهره )س( است كه در طول زندگي به عنوان الگوي دیني و اعتقادي، چنان با جدیت نسبت به امور منزل 
همت مي كردند و طوري در انجام كارها جدي بودند كه نقل است روزي رسول خدا )ص( بر ایشان وارد شد و دید دستان 

مباركش از شدت فشار آسیاب دستي )دستاس( تاول زده است.
مادران ایراني  اگر با چنین الگویي به كار و تلاش نگاه كنند، نسلي كه براي آینده ایران اسلامي تربیت خواهند كرد، نسلي 
پرتلاش، فعال و اهل كار خواهد بود. این را از این باب مي گویم كه نسل جوان و نوجوان امروز در بسیاري موارد و البته در 
نقاط شهري به گونه اي تربیت شده اند كه برخي از جوانان آنگونه كه باید با كار و تلاش آشنا نیستند و مشق سعي و كوشش 
و كار را در محیط خانواده و به ویژه زیرنظر مادران، به خوبي انجام نداده اند. بسیاري از خانواده هاي شهري، این روزها با 
جواناني مواجهند كه حتي در پیش پا افتاده ترین امور خانواده، كمتر مشاركت مي كنند. آن ها حتي از خرید نان براي منزل یا 
كارهایي در این سطح هم سرباز مي زنند و برخي تنها به مصرف كنندگان صرف در محیط خانواده تبدیل شده و آمادگي ورود 
به عرصه كار و تلاش اجتماع را ندارند. اما برخي جوانان و نوجوانان در محیط هاي خانوادگي به گونه اي رفتار مي كنند كه به 
نظر مي رسد تناسبي با نقش هاي آتي آنها در جامعه ندارد. مشاركت ندادن نوجوانان و جوانان در امور و تكالیف خانوادگي 
و ایجاد نوعي تنبلي در ایشان، زنگ خطر را براي پرورش نسلي نامتناسب با اهداف جامعه رو به رشد اسلامي مان به صدا 
درآورده است و این مادران هستند كه باید نخستین نقش آفریني را در راه اصلاح این وضعیت به عهده بگیرند؛ وضعیتي 
كه خود تا حد زیادي باعث و باني آن بوده اند. روز مادر، روز تقدیر از نقش هاي گوناگون مادران در محیط خانواده است و 

امیدواریم با نگاه هوشمندانه ایشان، نسل آینده، نسلي پویا و فعال در راه اعتلاي ایران اسلامي باشد.

به انگيزه 13 دیماه روز مادر

مادران؛ مربيان اصلی پرورش نسلی پویا وفعال
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فـهرسـت

غذای سنتی – غذای ملل

12 ته چین گوشت و کشمش 
13 کباب سلطانی 
14 آبگوشت بمَی 
15 مرغ ترش 
16 ادویه پلو 
17 تتبقه 
18 برنج قالبی سه رنگ 
19 خوراک مرغ 
20 بشقاب اسپاگتی و سبزیجات 
21 مالانزانه آلا گریلا 
22 بویابسِ 
23 پاچنگ رول 
24 پنکیک آمریکائی با ژامبون 
25 اسلایس ژامبون و سبزیجات 
26 خوراک مرغ و تره فرنگی 
27 برگر بوقلمون  
28 پای کدو  
29 پکَوره 
31 پولنتای سرخ شده 
34 پیده زبان 
35 لم چاپس 
36 توپی مرغ کنجدی 
37 خوراک میگو 
38 دایان استیک 
39 دیپ فرانسوی 
42 رول گوشت و سبزیجات 
43 ساندویچ ژامبون تنوری 
44 شِفته آقا بی بی 

ولادت حضرت عیسی 
مسیح)ع(مبارکباد



غذای سنتی – غذای ملل

45 شورینی مرغ 
46 کاری ماهی 
47 ماهی شکم پرُ 
49 سمبوسه سبزیجات و پنیر 
50 پیاز پر شده 
52 سیب زمینی تنوری 
53 آش بلغور جو با قارچ 
54 آب دوغ ترب 
55 سوپ لیموترش  
56 سالاد انار و لبو  
57 سالاد گلابی با بلوچیز 
58 سالاد مرغ 

شیرینی،دسر،نان 

60 شیرینی راحت الحلقوم 
62 چیزکیک پستو 
63 پای پشمک 
64 نان نازک 
65 نان حلوا شکری تابه ای 
66 تجگی 
67 تست نوتلا و موز پنیری  
68 مربای بادمجان  
69 ملون موس 

خواندنی ها

40 آشنایی با فوت و فن تهیه انواع ته دیگ 
51 چیدمان غیر رسمی میز غذاخوری 
59 نگهداری فلفل دلمه ای برای مدت طولانی 

 علامت اختصاری
از این پس با توجه به ارزیابی دس��تورالعمل های آمده در این مجله و مش��خص كردن هر دس��تور با علامت اختصاری  می توانید با در نظر گرفتن تعداد این علامت، میزان دقت و زمان 
لازم برای انجام آن را بسنجید. این برنامه با هدف ارائه ی آگاهی های لازم و ضروری در جهت تأمین وقت و دقت برای تهیه ی خوراك ها و شیرینی های برگزیده از سوی شما خوانندگان پر 

مهر و گرامی تدوین و اجرا شده است. تعریف و مفهوم كلی این علامت به شرح زیر می باشد.

 علام��ت 1 كلاه ب��ه ای��ن 
معنی اس��ت كه این دس��تور بس��یار ساده است و 

برای افراد مبتدی نیز مناسب و قابل اجراست.

 علامت 2 كلاه به این 
معنی است كه این دستور نیاز به دقت و صرف 

وقت بیشتری دارد.

 علامت 3 كلاه به این معنی است كه این دستور نیازمند 
داشتن دقت، تجربه و مهارت است و می باید وقت كافی برای انجام آن داشته 

باشید. اما نتیجه ی كار مطمئناً رضایت بخش خواهد بود! 



ته چین 
گوشت و 
کشمش

روش تهیه

6 پیمانه   برنج 

در صورت تمایل  رشته پلوئی 

به مقدار لازم  پودر هل، زنجبیل، دارچین، زیره 

به مقدار لازم  نمك و زردچوبه 

400 گرم  گوشت گوسفندی 

2 عدد  پیاز 

به میزان لازم  روغن جامد یا مایع 

1 عدد سیب زمینی 

مقداری  زعفران 

100 گرم كشمش 

به مقدار لازم پیاز داغ 

طعم دهنده ی ترش)پودر غوره، سماق، لواشك، قره 

به میزان لازم قروت ( 

قبل از آبكش نمودن برنج، رشته پلوئی را به آن 
اضافه نموده و كمی كه نرم شد، برنج را آبكش 
كنید. ادویه ها را در ظرف جداگانه با هم مخلوط 
نموده و خیلی كم روی سطح گوشت بپاشید. 1 
ع�دد از پیازه�ا را نگین�ی ك�رده و 1 عدد دیگر را 

نگینی ریز كنید. 
كمی روغن در قابلمه ریخته و س�یب زمینی های 

ورق�ه ای را ت�ه قابلم�ه بچینید. كمی زعفران دم 
كرده روی سیب زمینی ها ریخته و نیمی از برنج 

را روی سیب زمینی ها بریزید. 
ی�ك ع�دد از پیازه�ای نگین�ی ش�ده را هم روی 
برنج چیده و گوشت را روی نیمی از پیازها قرار 
دهید. مابقی پیازها را به روی گوش�ت ریخته و 
روی گوش�ت كمی پیاز س�رخ شده بریزید. بقیه 

برنج را روی مواد گوش�تی بریزید. كش�مش ها 
را ك�ه در ظرف�ی جداگانه با روغن س�رخ نموده 
و ب�ه آن پی�ازداغ و ادویه زده اید را در گوش�ه ای 
از برن�ج ق�رار دهی�د. روی برنج دمكن قرار داده 
و ح�رارت را كم�ی زیاد كنید تا برنج دم بكش�د، 
س�پس حرارت را خیلی ملایم كنید تا گوش�ت 

داخل برنج پخته شود.

مواد لازم

آشپزب�اش�ي 
ش�م�اره 198 
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روش تهیه

250 گرم   راسته گوساله 

100 گرم  آب پیاز 

2 قاشق سوپخوری ماست 

به مقدار لازم  نمك، فلفل سیاه و زعفران 

150 گرم  سر دست گوساله چرخ كرده 

150 گرم  قلوه گاه گوسفندی چرخ كرده 

100 گرم  پیاز آب گرفته 

1 عدد  تخم مرغ 

100 گرم  كره 

1 قاشق سوپخوری  آبلیمو 

3 عدد گوجه فرنگی 

3 عدد فلفل كبابی 

ابتدا راس�ته گوس�اله را روی تخته كار قبضه كرده و با كارد بزرگ روی آن 
محكم بكوبید تا گوش�ت راس�ته كاملًا ریش ریش ش�ود. كمی آب یا آب پیاز 
كنار دس�تتان بگذارید. س�پس گوش�ت را به صورت عرضی روی تخته كار 
قرار داده و ابتدا برش اول را به اندازه پنج انگش�ت روی گوش�ت بگذارید 
و كنار انگش�تان یك برش بدهید. س�پس چهار انگش�ت را گذاش�ته و برش 
دوم را بدهید. بعد س�ه انگش�ت را قرار داده و در نهایت دو انگش�ت را. بعد 

گوشت را از برش بزرگ به كوچكتر به سیخ بكشید.
آب پیاز، ماست، كمی نمك و فلفل را داخل یك سینی بزرگ كه سیخ كباب 
در آن جا ش�ود، مخلوط كرده و كباب برگ س�یخ ش�ده را در آن بغلتانید. س�ر 
دس�ت گوس�اله چرخ ش�ده و قلوه گاه گوس�فندی را با هم مخلوط كرده و به 
آن پی�از رن�ده ش�ده و آب پی�از بزنی�د. بع�د نمك، فلفل، زعف�ران و یك عدد 
تخم مرغ را به آن اضافه كرده و خوب ورز دهید و 2 تا 3 ساعت داخل یخچال 
اس�تراحت دهید. كمی آب ولرم داخل یك كاس�ه ریخته و با مرطوب كردن 
دست، گوشت را به سیخ بچسبانید و با دست به آن نقش دهید. مهارت در 
این كار نیاز به تمرین دارد. كباب پز را داغ كرده و حرارت را بالا آورید، كباب 
ب�رگ و لقم�ه را روی آت�ش گذاش�ته و كب�اب كوبیده یا لقمه را زود برگردانید 
ولی كباب برگ را باید بگذارید یك طرف آن كاملًا بپزد س�پس برگردانید. 
ب�ا ی�ك قلم م�و ك�ره و آب را مخل�وط ك�رده و روی كباب ها مالی�ده و با فلفل و 

گوجه كبابی سرو كنید.

 کباب 
سلطانی

مواد لازم
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روش تهیه

نیم كیلوگرم   گوشت با دنبه 

3 قاشق سوپخوری  پیاز داغ 

نصف پیمانه  نخود نیم كوب 

1 قاشق سوپخوری پُر  رب گوجه فرنگی 

200 گرم  مرزه 

2 عدد  سیب زمینی كوچك 

 فلفل سیاه، قرمز، نمك، زردچوبه 

از هر كدام 1 قاشق چایخوری   

10 عدد آلوچه محلی  

 ابتدا گوشت را به همراه دنبه در پیاز داغ تفت دهید. 
سپس به همراه نخود خیس خورده و نیمكوب بپزید. 
رب گوجه، مرزه، س�یب زمینی و ادویه جات را اضافه 

كرده و بگذارید آبگوشت جا بیفتد.

 آبگوشت 
بمَی مواد لازم

کرمان

آشپزب�اش�ي 
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مرغ ترش

 پیاز  1 عدد

ران مرغ  2 عدد

به مقدار لازم زردچوبه، نمك،فلفل و روغن 

لپه خیس كرده  یك چهارم پیمانه

سبزی  500 گرم، خرد شده

سیر  1 بوته

1 قاشق سوپخوری برنج ایرانی خیس كرده 

1 پیمانه آبغوره  

تخم مرغ  2 عدد

روش تهیه

 پیاز را نگینی خرد كنید. مرغ را با كمی روغن س�رخ 
كنید تا طلائی ش�ود. مرغ را از ماهیتابه خارج كرده و 
پیاز را سرخ كنید. لپه را با مقداری آب بپزید و آبكش 
كنید و آب آن را دور بریزید. سبزی ها را همراه با سیر 
چرخ كنید یا با غذا ساز ریز خرد كنید(و یا بسائید) و 
س�رخ كنید. مرغ س�رخ ش�ده، لپه نی مپز، برنج خام، 
پی�از و س�بزی ه�ا را همراه ب�ا زردچوبه، نمك، فلفل و 
3 پیمانه آب بگذارید تا بپزند و خورش جا بیفتد و به 
روغن بنشیند. آبغوره را بعد از پخت مرغ اضافه كنید. 
تخ ممر غها را در یك ماهیتابه همراه با نمك، فلفل و 

كمی زردچوبه سرخ كنید و هم بزنید تا ریز ریز شوند(
مانن�د ع�دس) و 5 دقیقه آخ�ر به خورش اضافه كنید 
و خورش را در ظرف مناس�ب س�رو كنید.سبزی مورد 
اس�تفاده ش�امل تره، جعفری، ش�وید، كمی شنبلیله ، 

برگ چغندر یا اسفناج، نعناع و گشنیز است. 
- در صورتی كه خُلواش در دسترس داشتید، به جای 
نعناع م یتوانید از خُلواش همراه با بقی هی سبز یها 
اس�تفاده كنید. در صورتی كه س�یر تازه س�بز موجود 
باش�د، م یتوانید آن را جایگزین س�یر خش�ك نمائید 

كه بهتر و خوشمز هتر م یباشد.

- سبزی ها باید در حد سائیدن ریز ریز خرد شوند و 
در گیلان سبزی این غذا سائیده می شود.

- پختن لپه و دور ریختن آب آن برای این اس�ت كه 
غذا نفخ نداشته باشد.

- به جای برنج از آرد برنج حل ش�ده در آب س�رد نیز 
م یتوانید استفاده كنید كه در اصل هم دستور غذا نیز 

همین گونه است، ولی به نظر
من برنج بافت بهتری به خورشت می دهد.

- ب�ه ج�ای آبغ�وره از آب نارنج و یا رُب آن و آبلیمو نیز 
می توان استفاده كرد.

مواد لازم

گیلان
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روش تهیه

 زعفران، روغن مایع، نمك و فلفل 

به میزان لازم  

2 عدد، نگینی خرد شده    پیاز متوسط 

2 حبه  سیر ریز خرد شده 

1 تا 2 عدد چوب دارچین 

 هل سبز بدون     6 عدد

1 عدد برگ بو 

2 عدد  ران مرغ 

نیم كیلوگرم برنج باسماتی 

50 گرم كشمش 

به مقدار لازم  كره 

50 گرم بادام هندی 

 روغن را در ماهیتابه ریخته و پیاز و س�یر را كمی تفت دهید، س�پس چوب دارچین، هل و برگ 
ب�و را اف�زوده و كم�ی تف�ت دهی�د. هر كدام از ران ها را دو قس�مت ك�رده و به مواد اضافه كنید و 
به تفت دادن ادامه دهید تا س�رخ ش�ود. برنج را نیز افزوده و به تفت دادن ادامه دهید. نمك، 
فلفل و آب جوش را اضافه كرده و صبر كنید تا آب برنج تبخیر شده و بپزد. كشمش شسته را 
در كره كمی تفت داده و همراه با محلول زعفران، تكه های كره و بادام هندی)كه قبلًا در كمی 
كره تفت داده و برنگ قهوه ای درآمده( به پلو اضافه كرده و دم كنید. پس از آماده ش�دن، پلو 

را در ظرفی كشیده و همراه سالاد سرو كنید.

ادویه پلو
مواد لازم

هندی

آشپزب�اش�ي 
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روش تهیه

4 تكه  مرغ 

2 عدد  پیاز 

به میزان لازم نمك، ادویه، زردچوبه، زعفران 

به مقدار لازم روغن 

200 گرم  گوشت چرخ كرده 

500 گرم  برنج 

از هر كدام نصف پیمانه  بادام هندی و كشمش 

نصف پیمانه  بادام پرک 

نصف پیمانه صنوبر 

 م�رغ را ب�ا ی�ك ع�دد پی�از، زردچوب�ه و ادویه آب پز كرده و بعد مرغ را س�رخ كنید. یك عدد پیاز 
را با گوش�ت تفت داده و ادویه، نمك، زردچوبه و زعفران را به آن اضافه كنید. برنج را اضافه 
كرده و تفت دهید. س�پس آب مرغ را اضافه كنید تا برنج پخته ش�ود. بادام هندی، بادام پرک 

و صنوبر را با كمی روغن تفت داده، كشمش را هم تفت دهید.
برنج را داخل ظرف س�رو كش�یده و با آجیل های بو داده ش�ده تزئین كنید و مرغ را روی برنج 

بچینید.

 تتبقه
مواد لازم

عربی
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برنج قالبی 
سه رنگ

روش تهیه

ابتدا آب را جوش آورده و اسفناج های پاک شده 
را داخل آب در حال جوش بریزید تا پخته شود. 
بعد آبكش كرده و چند دقیقه در داخل آب سرد 
بگذارید. بعد از خنك ش�دن، آن را آبكش كرده 
و به كمك مخلوط كن یا غذاساز كاملًا پوره كنید. 

برنج را آبكش كرده و كنار بگذارید. 
در كاس�ه بزرگ�ی، تخم مرغ ها، ماس�ت، روغن 
مایع، نمك و فلفل را مخلوط كرده و هم بزنید تا 
یكدست شود. سپس برنج را داخل مایه بریزید 
و مخلوط كنید. بهتر اس�ت برنج را به تدریج به 
مایه اضافه كنید، چون ممكن است بسته به قد 

كش�یدن برنج حجم برنج نس�بت به مواد بیشتر 
باش�د. بعد از مخلوط كردن برنج، مواد را س�ه 
قس�مت كنید. به یك قس�مت پوره اس�فناج، به 
یك قسمت زعفران غلیظ اضافه كرده و قسمت 
آخر را ساده نگه دارید. قالب یا قابلمه دلخواه كه 
بهتر است ترجیحاً تفلون باشد را چرب كرده و 
ابتدا برنج رعفرانی را داخل قالب ریخته و صاف 
كنید بعد به ترتیب برنج سبز و ساده را نیز داخل 

قالب ریخته و صاف كنید. 
روی قالب را با فویل پوشانده و از چند جا سوراخ 
كنید. قالب را در فر از قبل گرم شده با دمای 180 

درجه سانتی گراد قرار دهید. زمان پخت بستگی 
به ارتفاع قالب دارد. اگر قالب مورد استفاده شما 
ارتفاع زیادی دارد از یك طبقه پایینتر از وس�ط 
در فر اس�تفاده كرده و زمان پخت را حدود 50 
ت�ا 60 دقیق�ه در نظ�ر بگیرید. برای قالب های با 
ارتفاع كم از طبقه وسط و زمان پخت 40 تا 50 
دقیقه استفاده می شود. همچنین میتوانید جهت 
برش�ته نش�دن و تغییر رنگ ندادن س�طح برنج 
از روش پخت بن ماری برای تهیه آن اس�تفاده 
كنی�د. در كن�ار ای�ن برن�ج از فیله مرغ كبابی و ... 

استفاده كنید. 

3 پیمانه  برنج 

250 گرم اسفناج 

دو و نیم پیمانه ماست خامه ای 

5 عدد)3 زرده و دو كامل( تخم مرغ 

2 قاشق سوپخوری زعفران غلیظ 

5 قاشق سوپخوری روغن مایع 
مواد لازم

آشپزب�اش�ي 
ش�م�اره 198 

18



روش تهیه

2 حبه   سیر رنده شده 

به مقدار لازم  نمك 

1 قاشق  آویشن خشك یا مرزه یا ترخون 

چایخوری 

3 تا 4 قاشق سوپخوری  روغن مایع 

4 نیمه  سینه ی مرغ)بدون پوست و استخوان( 

1 عدد پیاز نگینی خرد شده 

یك چهارم قاشق چایخوری  زردچوبه 

400 گرم خرد شده گوجه فرنگی كنسروی 

1 قاشق سوپخوری  رب گوجه فرنگی 

1 عدد فلفل سبز تند، بدون هسته ریز خرد شده 

450 میلی لیتر  استاک مرغ 

به مقدار لازم  فلفل سیاه تازه سائیده شده 

یك چهارم پیمانه  روغن)برای طبخ برنج( 

یك چهارم قاشق چایخوری زردچوبه 

350 گرم  برنج دانه بلند مرغوب 

به میزان لازم آب 

در كاسه ای سیر رنده شده را با نمك و آویشن مخلوط كنید و به روی سینه های 
مرغ بمالید. روغن را در ماهیتابه ای بریزید و روی حرارت متوسط گرم كنید، 
سینه های مرغ را تا حد طلائی رنگ شدن سرخ كنید سپس سینه ها را از تابه 
خارج كرده، پیاز را اضافه كنید و پس از سبك شدن، زردچوبه، گوجه فرنگی 
كنس�روی خرد ش�ده و رب گوجه فرنگی را بیافزائید و برای 15 دقیقه روی 
حرارت كم بپزید. پس از مدت زمان مذكور قطعات مرغ را داخل سس قرار 
داده و ب�رای 10 دقیق�ه ی دیگ�ر پخت�ن را ادامه دهید. در آخر فلفل س�بز تند 
ریز خرد ش�ده و اس�تاک را اضافه كرده و نمك و فلفل آن را اندازه كنید و تا 

زمانی كه مرغ بپزد طبخ را ادامه دهید. 
در این فاصله روغن را داخل قابلمه ی مناس�بی بریزید و روی حرارت گرم 
كنی�د بع�د زردچوب�ه را اضاف�ه كرده و هم بزنید. س�پس ب�ه اندازه ی لازم از 
سس داخل ظرف مرغ برداشته و به زردچوبه اضافه كنید و پس از هم زدن، 
برنج را بیافزائید و با سس كمی تفت دهید. بعد آب را اضافه و نمك برنج را 
اندازه كنید. پس از جوش آمدن و تبخیر ش�دن آب برنج، روی حرارت كم 
برای 25 تا 35 دقیقه بپزید. مرغ پخته ش�ده را از داخل س�س خارج كرده 
و س�س را به غلظت مناس�بی برس�انید. مرغ را به شكل اسلایس های اریبی 
شكل برش بزنید. برنج را داخل كاسه ای كوچك و یا فنجان و یا قالب مورد 
نظر كه چرب كرده اید، بریزید و آن را بفشارید و سپس در گوشه ای از ظرف 
سرو برگردانید و بعد سس حاصله را در اطراف برنج و در سطح ظرف پخش 
كنید و برش های مرغ را روی سس قرار دهید. با مرزه و یا سبزی مورد نظر 

تزئین و سپس سرو كنید.

مواد لازم

خوراک مرغ
 آفریقایی
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بشقاب 
اسپاگتی و 
سبزیجات

روش تهیه

به میزان لازم  نمك، فلفل، زعفران و روغن 

100 گرم  ماكارونی رشته ای)اسپاگتی( 

1 عدد ماكارونی پروانه ای 

1 عدد هویج متوسط 

فلفل دلمه ای سبز، قرمز، زرد

از هر كدام 1 عدد كوچك   

1 عدد گوجه فرنگی 

به میزان لازم كلم بروكلی 

مق�داری آب را داخ�ل قابلم�ه ی كوچكی به جوش 
آورده و 1 قاش�ق س�وپخوری نمك اضافه كنید. 
سپس ماكارونی رشته ای را از وسط نصف كرده و به 
آب جوش اضافه كنید و بمدت 10 دقیقه داخل آب 
بجوشانید تا كاملاً پخته شود، سپس آبكش كنید. 
كمی روغن مایع و فلفل به آن اضافه كنید. ماكارونی 
پروانه ای و هویج را نیز به صورت درس�ته بپزید. 

هویج را به صورت طولی برش بزنید تا به جای تنه ی 
درخت استفاده كنید. فلفل دلمه ای را برش زده و 
گوجه و مقداری از فلفل ها را به س�لیقه ی خودتان 
قال�ب بزنی�د. ماكارونی پروانه ای ش�كل را پس از 
پختن با مقداری محلول زعفران روی حرارت قرار 
دهید تا به رنگ زرد درآید. بش�قاب س�فید رنگی 
را انتخاب كرده و ش�روع به تزئین بش�قاب كنید. 

اسپاگتی ها را به جای شاخه های درخت به شكل 
گ�رد ف�رم داده و ب�ه ج�ای تنه ی درخ�ت از هویج 
استفاده كرده و از فلفل دلمه ای نیز به جای برگ و 
گل درخت استفاده كنید. كلم بروكلی ها را مقداری 
خرد كرده و به جای چمن استفاده كنید و ماكارونی 
پروانه ای را نیز به جای پروانه قرار داده گوجه را نیز 

با قالب گل قالب زده و استفاده كنید.

مواد لازم

آشپزی کودک 
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روش تهیه

1 عدد  بادمجان متوسط 

1 عدد كدوی متوسط 

هر كدام 5 گرم  نمك و فلفل سیاه 

25 گرم  روغن زیتون 

35 گرم سركه بالزامیك 

 ابت�دا بادمج�ان و كدوه�ا را به صورت اریب به همراه پوس�ت 
ب�رش داده و آن ه�ا را روی گری�ل داغ ك�ه از قب�ل آن را چرب 
كرده اید قرار دهید تا نیم پز ش�وند و روی برش ها خط گریل 
بیفتد. آن ها را در ظرف مورد نظر قرار داده و رویشان به ترتیب 
نمك، فلفل، روغن زیتون و در آخر س�ركه بالزامیك ریخته و 

آن را سرو كنید.

 مالانزانه 
آلا گریلا

مواد لازم

ایتالیایی
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روش تهیه

3 عدد  پیاز متوسط نگینی خرد شده 

1 قاشق سوپخوری  زردچوبه 

1 عدد فلفل دلمه ای 

40 گرم  روغن سرخ كردنی 

1 كیلوگرم فیله ماهی 

3 حبه  سیر نگینی خرد شده 

500 گرم  گوجه فرنگی 

به مقدار لازم نمك، فلفل و آب 

جعفری تازه             چند شاخه برای تزئین 

چند عدد لیموترش 

 پیاز را همراه با زردچوبه و فلفل دلمه ای نگینی با روغن تفت دهید. ماهی را در اندازه های 2 بند 
انگش�ت خ�رد ك�رده و داخ�ل پی�از ریخته و به تف�ت دادن ادامه دهید. بعد از حدود 3 دقیقه تفت 
دادن، سیر خرد شده را با گوجه فرنگی های خرد شده به مخلوط اضافه كنید و 20 دقیقه تفت 
دهید. در مرحله ی آخر یك لیوان آب به مواد اضافه كرده و بگذارید بجوش�د و آبش كش�یده 
شود. نمك وفلفل را اضافه كرده و شعله را خاموش كنید. غذا را در یك دیس مناسب كشیده 

و با شاخه های جعفری و حلقه های لیموترش تزئین كرده و سر سفره ببرید.

 بویابسِ

مواد لازم

تونس
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روش تهیه

2 عدد  تخم مرغ 

1 پیمانه  شیر 

1 پیمانه سر خالی  آرد 

1 پیمانه  روغن 

 مواد میانی كرپ:
1 عدد كدو 

1 عدد هویج 

1 عدد پیاز 

1 پیمانه  فلفل دلمه ای 

150 گرم  گوشت چرخ كرده 

1 قاشق سوپخوری  سویا سس 

1 عدد عصاره مرغ 

به میزان لازم  نمك و فلفل 

100 گرم  آرد 

2 عدد تخم مرغ 

100 گرم  آرد سوخاری 

به میزان لازم روغن برای سرخ كردن 

ابت�دا تخم مرغ ه�ا را ب�ا ش�یر مخل�وط كرده و هم بزنید. س�پس آرد را كم كم 
اضاف�ه اف�زوده و ه�م بزنید تا گلوله آرد باز ش�ود. روغ�ن را افزوده و مخلوط 
كنی�د. مق�داری از مای�ه ك�رپ را داخل ماهیتابه تفل�ون ریخته و در همه جای 
ماه�ی تاب�ه پخ�ش كنی�د. بعد از 1 دقیق�ه آن را برگردانید تا طرف دیگر هم 
بپ�زد. هم�ه س�بزیجات را به صورت خلالی ب�رش زده و داخل ماهیتابه تفت 
دهید تا نرم ش�وند، س�پس گوش�ت چرخ كرده را اضافه كرده و تفت دهید. 
در آخر س�ویا س�س، عصاره مرغ پودر ش�ده و نمك و فلفل آن را اندازه كرده 
و از حرارت بردارید. سبزیجات را داخل كرپ قرار داده و كرپ را رول كنید. 
س�پس داخل آرد س�فید، تخم مرغ و آرد س�وخاری بغلتانید و در روغن داغ 
فراوان سرخ كنید. می توان برای سرو این غذا از سویا سس یا سس مورد 

نظر خود استفاده كنید.

پاچنگ رول 

مواد لازم
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روش تهیه

100 گرم   آرد سفید 

یك دوم قاشق چایخوری  بیكینگ پودر 

یك چهارم قاشق چایخوری  جوش شیرین 

20 گرم  شكر دانه ریز 

نصف یك عدد تخم مرغ بزرگ 

30 گرم  كره آب شده 

تا 150 میلی لیتر  شیر 

25 گرم  پنیر گودای رنده شده 

25 گرم، رنده شده          پنیر صبحانه 

به میزان لازم  كره برای سرخ كردن 

1 برش  ژامبون 

1 تا 2 قاشق سوپخوری  سیروپ افرا یا شربت كارامل 

برای سرو خامه، سبزیجات، گوجه گیلاسی 

 در کاس�ه ای آرد س�فید، بیکینگ پودر و جوش ش�یرین را الک کنید، ش�کر را اضافه کرده و با 
هم مخلوط کنید. در کاس�ه ی دیگری، تخم مرغ، کره ی آب ش�ده، ش�یر و پنیرهای رنده شده 
را ب�ا  ه�م مخل�وط کنید. میان مواد خش�ک را گود کرده و مای�ه ی فوق را میان آن بریزید و با 
هم مخلوط کنید تا مایه ی مناسبی حاصل شود. ماهیتابه ی كوچكی را روی حرارت گذاشته، 
كمی كره بریزید و پس از گرم ش�دن كره، س�ه تا چهار قاش�ق س�وپخوری از مایه را داخل 
تاب�ه بریزی�د، ح�رارت را كم كنید تا طلائی رنگ ش�ود، س�پس برگردانید تا طرف دیگر آن 
ه�م پخت�ه ش�ود و هم�ه ی پنكیك ه�ا را با همین روش آماده و طلائی رن�گ كنید. ژامبون را 
برش نواری شكل بزنید و بشكل زیگزاک در سیخ چوبی بكشید و داخل فر گریل كنید. در 
ظرف سرو پنكیك ها را به روی هم بچینید و با خامه و سیروپ افرا تزئین كرده و همراه با 

ژامبون و سبزیجات سرو كنید.

 پنکیک 
آمریکائی 
با ژامبون

مواد لازم

یادآوری

  در آمری�كا ب�ه مای�ه ی پنكی�ك ف�وق، بلوب�ری 
ی�ا تمش�ك ی�ا ت�وت س�یاه اضاف�ه و س�پس طبخ 

می گردد.
  غلظت مایه ی فوق مانند ماس�ت ش�ل می باشد، 
در صورت نیاز از آرد یا از ش�یر بیش�تری اس�تفاده 
نمائید، كیفیت آرد و س�ایز تخم مرغ در غلظت مایه 

تأثیرگذار است.
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روش تهیه

1 عدد، متوسط كدوی رنده شده 

1 عدد، متوسط هویج رنده شده 

1 عدد، نگینی فلفل دلمه ای قرمز 

200 گرم ژامبون نگینی 

سه چهارم پیمانه رنده شده پنیر پیتزا 

نصف پیمانه آرد 

نصف قاشق چایخوری سر پر بیكینگ پودر 

نصف پیمانه روغن مایع 

4 عدد تخم مرغ 

به مقدار لازم نمك، فلفل و آویشن 

 ظرف پیرکس متوسط)20 در 25 سانتی متری( یا قالب مشابهی را کمی چرب کرده و کاغذ 
روغنی بیندازید، به نحوی که دو س�مت آن کمی بلندتر از قالب باش�د. فر را با دمای 180 
درجه سانتی گراد روشن کنید. کلیه مواد را با هم مخلوط کرده و در قالب بریزید و سطح آن 
را صاف کنید. قالب را به مدت سی دقیقه یا تا زمانی که روی غذا طلایی شود در فر بگذارید. 
سپس از فر خارج کرده و بعد از خنک شدن به کمک کاغذ روغنی از قالب خارج کرده و برش 

بزنید. این اسلایس به صورت گرم یا سرد قابل سرو است.

 اسلایس 
ژامبون و 
سبزیجات

مواد لازم

آشپزب�اش�ي 
ش�م�اره 198 

25



روش تهیه

به میزان لازم   روغن 

1 عدد  سینه ی مرغ 

2 عدد، متوسط  تره فرنگی 

یك و یك دوم قاشق سوپخوری  آرد 

یك و یك چهارم پیمانه  آب 

1 عدد  قرص مرغ 

8 ورق) برای 1 رول(  خمیر یوفكا 

50 گرم  كره 

150 گرم جعفری ساطوری 

روغ�ن را در تاب�ه ی گ�ودی بریزی�د و مرغ مكعبی خرد ش�ده را داخل روغن 
بریزید و سرخ كنید. سپس تره فرنگی را از وسط برش داده و لایه ها را جدا 
كرده و كامل بش�وئید. آن را به برش های یك س�انتی متری خرد كرده و به 
مرغ اضافه كنید و تفت بدهید تا كمی نرم شود. سپس آرد را اضافه كرده و 
كمی تفت داده و آب را اضافه كنید و خوب هم بزنید. قرص مرغ را پودر و به 
مواد اضافه كنید. حرارت را كم كنید تا بپزد. بعد از نیم ساعت جعفری را به 
مرغ اضافه كرده و بعد از 5 دقیقه از روی حرارت بردارید)اگر از قرص مرغ 
استفاده می كنید، احتیاجی به اضافه كردن نمك نیست. اما اگر از استاک مرغ 

كه خودتان تهیه كرده اید استفاده می كنید نمك و فلفل اضافه كنید(.
در ای�ن م�دت ی�ك لای�ه از خمیر یوفكا را روی تخته كار قرار داده و رویش با 
ب�رس ك�ره آب ش�ده بمالی�د و لایه بع�دی را رویش قرار دهید و همین كار را 
تكرار كنید تا 8 لایه خمیر روی هم قرار گرفته و بینشان كره مالیده شود. در 

انتها خمیر را لوله كنید و به فاصله ی یك سانتی متر برش بزنید. 
در یك ظرف مناس�ب فر، مواد را ریخته و رویش خمیرهای برش خورده را 
بچینی�د و روی�ش ك�ره آب ش�ده بمالید. غ�ذا را به مدت 30 دقیقه در فر گرم 
شده با حرارت 180 درجه ی سانتی گراد قرار دهید تا طلایی شود)برحسب 
اندازه ی ظرف ممكن اس�ت رل های بیش�تری نیاز داش�ته باش�ید كه آن ها را 

باید به روش فوق آماده كنید(.

 خوراک مرغ 
و تره فرنگی

مواد لازم
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برگر بوقلمون 

روش تهیه

2 حبه   سیر 

1 عدد كوچك  پیاز 

نصف از هر كدام  فلفل دلمه ای سبز و رنگی 

500 گرم  سینه ی بوقلمون 

2 قاشق سوپخوری  گشنیز ریز خرد شده 

به میزان لازم  نمك و فلفل 

2 قاشق چایخوری  پودر زیره 

به میزان لازم  آرد سوخاری 

3 تا 4 قاشق سوپخوری  روغن 

4 عدد پنیر تست 

ابتدا سیر را پوست كنده و كاملًا له كنید. پیاز را 
نصف كرده و فلفل دلمه ای را خرد كنید. سینه ی 
بوقلم�ون، س�یر، پی�از و فلفل دلم�ه ای را داخل 
مخلوط كن بریزید و گش�نیز، فلفل، نمك و پودر 
زی�ره را ب�ه آن اضاف�ه كرده و هم بزنید تا همه ی 
مواد با هم یكدس�ت ش�ود. س�پس آن را كمی 
ورز دهید و اگر مایه چسبندگی داشت كمی آرد 
سوخاری به آن اضافه كنید. دستگاه را با دمای 

200 درجه سانتی گراد به مدت 12 دقیقه روشن 
كنید)پیش گرمایش(. مواد را به چهار قس�مت 
مساوی تقسیم كرده و هر كدام را در  دست گرد 
كنید. بعد آن را كمی فش�ار دهید تا پهن ش�ود. 
ك�ف ظرف مس�طحی را چ�رب كرده و برگرها را 
داخل آن قرار دهید و روی آن ها را نیز چرب كنید 
و ظ�رف را ب�ه م�دت 18 ت�ا 20 دقیقه با تركیب 
گری�ل و مایكرووی�و 300 وات)30 درصد( روی 

سه پایه بلند فلزی قرار دهید تا روی آن برشته 
ش�ود، س�پس آن ها را پش�ت رو كنید و مجدداً 
دستگاه را با كلید گریل 5 تا 8 دقیقه روشن كنید 
تا برش�ته ش�ود. بعد پنیر را روی آن ها بگذارید 
تا ذوب ش�وند. برگرها را داخل نان س�اندویچی 
گرد بگذارید و روی آن ها س�س كچاپ بریزید 

و خیارشور، كاهو و گوجه بگذارید.

مواد لازم
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روش تهیه

 آرد را با كره تكه تكه شده با نوک انگشت آرام مخلوط كنید تا یكدست شود، سپس آب یخ و 
تخم مرغ را نیز اضافه كرده و خوب مخلوط كنید تا خمیر یكدس�ت ش�ود. خمیر را به مدت نیم 
س�اعت در دمای اتاق كنار بگذارید. كدوها را نازک حلقه كرده و س�رخ كنید. خمیر را با وردنه 
ن�ازک ك�رده و در ظ�رف پ�ای په�ن كنید. اضافه دور خمیر را گرفته و كدوها را روی س�طح خمیر 
بچینید. س�پس س�یر، نمك و فلفل را روی آن بپاش�ید و پنیر پیتزا را روی مواد بریزید. پای را 
در فر گرم ش�ده با دمای 160 درجه س�انتی گراد به مدت نیم س�اعت تا 45 دقیقه بگذارید تا 

طلائی شود.

 پای کدو 
150 گرم   آرد 

60 گرم  كره 

3 قاشق سوپخوری  آب یخ 

1 عدد تخم مرغ 

3 عدد كدو سبز قلمی 

به مقدار لازم روغن 

1 حبه  سیر 

به میزان دلخواه  نمك و فلفل 

پنیر پیتزا             1 پیمانه

مواد لازم
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پکَوره 

روش تهیه

1 پیمانه   آرد لپه 

1 پیمانه  آب 

1 پیمانه  اسفناج ریز خرد شده 

نصف پیمانه  گشنیز و جعفری ریز خرد شده 

سیر و زنجبیل رنده شده هر كدام 1 قاشق چایخوری 

1 عدد  پیاز متوسط نگینی شده 

نصف قاشق چایخوری  پودر زیره سبز 

به میزان لازم  زردچوبه، فلفل، نمك و روغن 

نوک قاشق چایخوری  جوش شیرین 
مواد لازم سس:

1 پیمانه  گشنیز خرد شده 

5 عدد  فلفل سبز خرد شده 

سیر و زنجبیل رنده شده

هر كدام نصف قاشق چایخوری   

1 عدد  آب لیموترش تازه 

به میزان لازم نمك و فلفل سیاه 

آرد لپه را داخل ظرف گودی ریخته و آب را كم كم 
به آن اضافه كنید تا كمی رقیق شود و بعد تمام 
مواد ذكر شده را افزوده و مخلوط كنید. اگر مایه 
خیلی غلیظ شده باشد، كمی آب اضافه كنید و اگر 
خیلی رقیق شده باشد كمی آرد لپه را اضافه كنید. 

بع�د م�واد را یك س�اعت بگذارید تا بماند)البته 
می توانید همان موقع نیز س�رخ كنید(. س�پس 
در ماهیتابه گود یا قابلمه كوچكی روغن فراوان 
ریخته و از مواد به اندازه ی یك قاشق در روغن 
س�رخ كنی�د. م�واد را با فاصله بریزی�د تا به هم 

نچس�بد، بعد از س�رخ شدن روی دستمال قرار 
دهید تا روغن اضافه آن گرفته شود. برای تهیه 
سس نیز تمام مواد ذكر شده را در آسیاب ریخته 
و پوره كنید. برای تهیه آرد لپه، لپه را تمیز كرده، 

شسته، خشك نموده و آسیاب كنید.

مواد لازم
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روش تهیه

 آب را جوش آورده و آرد ذرت را به آن افزوده و هم بزنید تا حالت کرمی و س�فت پیدا کند. 
سپس از روی حرارت برداشته و کره و نمک را اضافه کنید و هم بزنید تا کره آب شود. داخل 
یک قالب گرد را چرب کرده و خمیر را داخل قالب بریزید و داخل یخچال بگذارید تا ببندد. 
در این مرحله س�الاد را تهیه کنید: روغن زیتون را در تابه ریخته و موس�یر را از وس�ط به دو 
قس�مت برش داده و داخل تابه بریزید. قارچ را اضافه کرده س�پس گوجه فرنگی را ریخته و 
یک تقت کوتاه بدهید و از روی حرارت بردارید. ریحان و آویشن را نیز اضافه کرده و نمک 
و فلفل بزنید. در صورت تمایل می توانید سرکه بالزامیک یا لیموترش نیز اضافه کنید. خمیر 
را از یخچ�ال خ�ارج ك�رده و ب�ا قالب گ�رد خمیر را قالب بزنید. در تاب�ه كمی روغن ریخته 
و خمیر را س�رخ كنید تا رویش كاملًا برش�ته ش�ود. س�پس در بش�قاب گذاشته و سالاد را 
روی�ش بریزی�د. می توانی�د باقیمان�ده ی خمیر را خلالی برش داده و بعد از س�رخ كردن با 

سس كچاپ میل كنید.

پولنتای 
سرخ شده

750 میلی لیتر   آب 

150 گرم  آرد ذرت 

50 گرم  كره 

به میزان لازم  نمك 

به مقدار لازم  روغن زیتون 

2 عدد موسیر ریز 

3 عدد قارچ 

نصف پیمانه  گوجه گیلاسی 

یك دوم پیمانه  برگ ریحان تازه 

به میزان لازم  روغن سرخ كردنی 

1 قاشق چایخوری آویشن 

مواد لازم
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 مواد لازم خمیر:
سه چهارم پیمانه شیر 

1 قاشق سوپخوری بیكینگ پودر 

نصف قاشق چایخوری نمك 

به مقدار دلخواه فلفل سیاه 

75 گرم كره ذوب شده خنك 

حدود 3 پیمانه آرد سفید 

1 عدد زرده تخم مرغ 

به مقدار لازم كنجد 
مواد میانی:

3 پیمانه پنیر پیتزای رنده شده 

400 گرم زبان گوساله 

250 گرم قارچ ورقه شده 

50 گرم كره 

1 عدد، نگینی فلفل دلمه ای كوچك 

به میزان لازم نمك و فلفل 

روش تهیه

برای تهیه خمیر، ابتدا شیر، بیكینگ پودر، نمك، فلفل 
و كره ذوب ش�ده خنك را با هم مخلوط كرده و آرد را 
به تدریج به مواد اضافه كرده و هم بزنید. تا جایی آرد 
اضافه كنید كه خمیر لطیفی به دست آید كه به دست 
نمی چس�بد. خمیر را داخل كاس�ه تمیزی قرار داده و 
روی آن را با دستمال بپوشانید و به مدت یك ساعت 
كنار بگذارید. توجه داشته باشید كه خمیر پف چندانی 

نخواهد كرد فقط لطیف تر خواهد شد. 
بعد از آماده شدن خمیر و مواد میانی، برای پیچیدن، 
ابتدا خمیر را نصف كرده و نیمی از آن را با وردنه روی 
س�طح كمی آرد پاش�ی ش�ده به ضخامت دو تا س�ه 
میلی متر باز كنید و به روی سینی مخصوص فر كه كاغذ 
روغنی انداخته و چرب كرده اید، منتقل كنید. سپس به 
كمك چاقو یا رولت، خمیر را به شكل مستطیل نسبتاً 
باریك و بلندی درآورید. روی خمیر با رعایت فاصله 
از لبه ها یك لایه ضخیم پنیر پیتزا ریخته و حلقه های 
زب�ان را روی آن بچینی�د. در ص�ورت نیاز نمك و فلفل 
بپاشید و بعد قارچ های تفت داده)همراه با كره مورد 
اس�تفاده ب�رای س�رخ كردن( و فلف�ل دلمه ای نگینی 

را روی مواد بریزید و به صورت یكدس�ت روی مواد 
پخش كنید. بعد دوباره یك لایه ضخیم از پنیر پیتزا 
را روی مواد بریزید. در صورت تمایل یكی دو قاشق 
دیگر كره ذوب شده خنك نیز روی مواد بدهید. روی 

لبه های خمیر زرده ی تخم مرغ بمالید.
بقی�ه خمی�ر را مج�دداً با وردنه ب�از كنید كه باید كمی 
بزرگت�ر از ان�دازه خمی�ر زیری�ن باش�د و روی م�واد 
بیندازی�د. اضافه ه�ای خمیر را  با چاقو یا رولت بریده 
و با فش�ار دس�ت لبه های خمیر را به هم بچسبانید. با 
باقیمانده خمیر لوله های باریك و بلندی درست كرده 
و دوتا دوتا به هم ببافید و برای تزئین دور كار استفاده 
كنید. سپس با چاقو چند برش روی خمیر ایجاد نموده 

و زرده تخم مرغ بمالید و كنجد بپاشید. 
سپس سینی را به مدت حدود 45 دقیقه در فر از پیش 
گرم شده با دمای 180 درجه سانتی گراد قرار دهید 
تا پخته و طلایی ش�ود. س�پس از فر خارج كرده و به 

صورت نیمه گرم سرو كنید. 
طرز تهیه مواد میانی:

برای تهیه مواد میانی، ابتدا زبان گوساله را شسته و 

تمیز كنید ولی پوس�ت آن را جدا نكنید. آب را جوش 
آورده و زبان را همراه با آب كافی، یك عدد پیاز، یك 
حبه س�یر و در صورت تمایل یك عدد برگ بو بپزید. 
زبان دیرپز بوده و در قابلمه معمولی حدود 6 ساعت 
زمان برای پخت كامل لازم دارد. در صورت استفاده از 
زودپز این زمان به 3 تا 4 ساعت تقلیل می یابد. دقت 
كنید كه زبان باید كاملًا بپزد تا خوشمزه و لطیف شود. 
اواخر پخت ، به آن نمك اضافه كنید چرا كه افزودن 
نمك از همان ابتدا باعث س�فت ش�دن گوش�ت زبان 
خواهد ش�د. زبان را كمی خوش نمك بپزید. پس از 
پخت، آن را از آب خارج كرده و تا گرم است پوستش 
را جدا كنید و كنار بگذارید تا كاملًا خنك شود و آن را با 
چاقوی تیزی حلقه حلقه كنید. بهتر است روی گوشت 

را با نایلون بپوشانید تا خشك و تیره نشود.
س�پس قارچ ه�ا را ورقه ورق�ه كرده و ب�ه كمی آبلیمو 
آغشته كنید تا تیره نشوند. كره را در تابه ذوب كرده 
و روی ح�رارت متوس�ط به ب�الا قارچ ها را تفت دهید 
تا آبش�ان كش�یده ش�ود و كنار بگذارید تا كاملًا خنك 

شود. 

 پیده زبان
مواد لازم
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250 گرم   دنده ی گوسفندی با استخوان 

1 قاشق  سوپخوری خردل دیجون    

روغن زیتون  یك چهارم پیمانه 

به مقدار لازم نمك و فلفل 

به مقدار لازم پودر سیر 

200 گرم  برنج ریزوتو 

1 عدد پیاز كوچك 

50 گرم  كره 

1 عدد عصاره ی مرغ 

100 گرم  قارچ 

200 گرم  خامه 

نصف قاشق سوپخوری سیر خرد شده 

به مقدار لازم جعفری خرد شده 

روش تهیه

 ابتدا دنده ی گوسفندی را با خردل دیجون، روغن زیتون، نمك و فلفل و پودر سیر مرینت كنید. 
برای تهیه برنج، ابتدا برنج را به مدت 15 دقیقه در داخل آب خیس كرده و با پیاز نگینی، كره 
یا روغن تفت دهید. یك عدد عصاره ی مرغ و یك لیوان آب به آن اضافه كرده و این كار را سه 
بار تكرار كنید تا برنج حالت كته شود. قارچ را جداگانه با كره تفت داده و خامه را اضافه كنید.  
بعد برنج ریزوتو را به مقدار لازم افزوده و نصف قاشق سیر تازه با جعفری خرد شده بریزید. 
دنده را در ماهیتابه با روغن خیلی كم تفت داده و داخل فر با حرارت 180 درجه سانتیگراد به 

مدت 7 دقیقه بگذارید و دنده را روی برنج بچینید.

لم چاپس مواد لازم
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 توپی 
مرغ کنجدی

روش تهیه

نصف یك عدد  سینه مرغ 

100 گرم ژامبون نگینی خیلی ریز 

1 عدد، نگینی ریز فلفل دلمه ای قرمز 

به مقدار لازم نمك و فلفل 

2 پیمانه)تقریبی( پنیز پیتزای رنده شده 

2 قاشق سوپخوری كره ذوب شده 

1 عدد تخم مرغ 

به مقدار لازم آرد سوخاری 

به مقدار لازم كنجد 

به مقدار لازم روغن برای سرخ كردن 

س�ینه م�رغ را ب�ا یك عدد پی�از، یك عدد هویج 
و آب و نم�ك كاف�ی ب�ه خوبی بپزید)هویج و پیاز 
برای خوش طعم كردن مرغ است و بعداً استفاده 
نمی ش�ود(. بعد از پخت كامل، كمی كه از داغی 
افتاد پوس�ت، اس�تخوان ها و چربی های اضافی 
آن را گرفته و با دست یا با چاقو، خیلی ریز خرد 
كرده و ریش ریش كنید و داخل كاس�ه مناس�بی 

بریزید. ژامبون، فلفل دلمه ای، نمك و فلفل، پنیر 
پیتزای به دمای اتاق رس�یده و كره نرم یا ذوب 
شده خنك را به آن اضافه كنید و با دست به خوبی 

ورز دهید تا منسجم و چسبناک شود. 
در ص�ورت نی�ازی مقداری دیگر نیز پیتزا اضافه 
كنی�د. وقت�ی م�واد كاملًا یكدس�ت و چس�بناک 
ش�د، از م�واد گلوله ه�ای دلخواه�ی جدا كرده و 

در دس�ت ش�كل دهی�د. تخم م�رغ را بزنید تا از 
لختگی خارج ش�ود. س�پس توپی ها را ابتدا در 
تخم م�رغ زده و بع�د در مخلوط آرد س�وخاری و 
كنجد بغلتانید و در روغن فراوان س�رخ كنید تا 
طلایی ش�ود. س�پس روی دستمال آشپزخانه یا 
در صاف�ی بگذاری�د تا روغن اضافیش برود و به 

صوت گرم سرو كنید.

مواد لازم
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روش تهیه

 بعد از شستشوی میگو، آن را در روغن زیتون به مدت 5 دقیقه سرخ كنید تا رنگ آن صورتی 
ش�ود. س�پس میگو را خارج كرده و س�یر و زنجبیل را در همان روغن تفت دهید و س�پس ادویه 
و جعفری را اضافه كنید. آب لیمو را اضافه كرده و روی حرارت ملایم بگذارید تا س�س غلیظ 
بدس�ت آید. س�پس میگو را داخل ماهیتابه بریزید و به مدت 10 دقیقه با حرارت ملایم داخل 

سس بپزید.

 خوراک 
میگو 

نیم كیلوگرم  میگوی درشت 

3 قاشق سوپخوری روغن زیتون 

3 حبه سیر له شده 

1 قاشق سوپخوری زنجبیل  

به مقدار لازم ادویه)پاپریكا، فلفل سیاه و نمك( 

یك دوم پیمانه جعفری خرد شده  

یك دوم پیمانه آب لیمو 

مواد لازم
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دایان استیک  

روش تهیه

4 تكه  فیله گوساله 

) هر تكه 180 تا 200 گرم و قطر آن 2 سانتی متر(   

به میزان لازم فلفل سیاه 

5 تا 6 قاشق سوپخوری  روغن مایع 

مواد لازم جهت سس دایان:
جمعاً 4 قاشق سوپخوری  روغن مایع و كره گیاهی 

1 قاشق سوپخوری  پیاز قرمز ساطوری شده 

4 تا 5 عدد  قارچ ریز خرد شده 

1 تا 2 حبه  سیر ساطوری شده 

2 قاشق سوپخوری  آرد سفید گندم 

یك و یك دوم پیمانه  عصاره گوشت 

به میزان لازم  نمك و فلفل سیاه 

یك هشتم قاشق چایخوری  فلفل قرمز 

2 قاشق چایخوری   )Dijon(سس خردل

یك و یك دوم قاشق سوپخوری  سس ورچستر شایر 

یك چهارم پیمانه  خامه رقیق شده 

یك و یك دوم قاشق سوپخوری  جعفری ساطوری شده 

مقداری جهت تزئین پیازچه خرد شده 

طرز تهیه استیك: 
فیله گوساله را با فلفل سیاه و روغن مایع آغشته 
ك�رده و تاب�ه چدن�ی را روی حرارت قرار دهید تا 
داغ ش�ود. ابتدا حرارت زیر تابه زیاد بوده و بعد 

آن را كمی كم كنید. 
فیل�ه را در داخ�ل تاب�ه ق�رار دهید ت�ا یك طرف 
آن بپ�زد. زمان�ی كه روی فیل�ه خوناب افتاد، آن 
را برگردانی�د ت�ا طرف دیگر آن هم پخته ش�ود. 
تقریباً مدت زمان پخت هر طرف از فیله 6 دقیقه 
می باشد. استیك پخته شده را در بشقاب سرو 

گذاش�ته و س�س دای�ان را روی آن بریزی�د. 
س�پس ب�ا دورچین س�بزیجات بخارپز ش�ده، 
 س�یب زمینی س�رخ ش�ده و پیازچه آن را س�رو 

كنید.
طرز تهیه ی سس: 

س�س پنَ)ظرف مخصوص تهیه سس( را روی 
ح�رارت ملای�م ق�رار داده و روغن و كره را به آن 
اضافه كنید تا كمی داغ ش�ود. پیاز خرد ش�ده را 
ب�ه هم�راه قارچ افزوده و تفت دهید، بعد از كمی 
حرارت دادن س�یر را هم اضافه كرده و مقداری 

تفت دهید. آرد سفید گندم را هم افزوده و به تفت 
دادن ادامه دهید تا بوی خامی ان گرفته ش�ود. 
س�پس در حال�ی ك�ه مواد را مرت�ب هم می زنید 

عصاره گوشت را اضافه كنید. 
نم�ك، فلف�ل س�یاه، فلفل قرمز، س�س خردل و 
س�س ورچس�تر ش�ایر را اضافه كنید و بگذارید 
تا س�س غلیظ ش�ود. بعد از غلظت آمدن، خامه 
رقیق ش�ده را به همراه جعفری س�اطوری شده 
ریخته و از روی حرارت برداشته و روی استیك 

بریزید.

مواد لازم
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روش تهیه

 كنسرو لوبیا را بعد از باز كردن در آبكش بریزید تا آب اضافی آن خارج شود. سپس در ظرفی 
ریخت�ه و ل�ه كنی�د. نم�ك و فلف�ل افزوده و در ظرف مناس�ب فر بریزید و كاملًا با قاش�ق لوبیا را 
پخش كنید تا تمام ظرف را پر كند. ماست چكیده را روی لوبیا بریزید و ماست را كاملًا پخش 
كنید. روی ماست پنیر موزارلا بریزید و به مدت 15 دقیقه در  فر گرم شده با دمای 180 درجه 

سانتیگراد بگذارید تا پنیر موزارلای دالیا كاملًا آب شود.

دیپ 
فرانسوی

1 عدد  كنسرو لوبیا چیتی 

نصف پیمانه  ماست چكیده 

نصف پیمانه  پنیر موزارلای دالیا 

به میزان دلخواه  فلفل چیلی 
به میزان لازم نمك 

مواد لازم
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تهدیگسیبزمینیرندهشدهباکنجد
ته دیگ سیب زمینی رنده شده با كنجد یک غذای خوشمزه 
و محبوب در فرهنگ آش��پزی ایرانی اس��ت. این غذا را 
می توان به راحتی در خانه تهیه كرد. دس��تور تهیه آن به 

شکل زیر است:
 

مواد لازم:
چند عدد متوسط سیب زمینی  

زعفران  به  مقدار  لازم 

كنجد تازه یا تازه آسیاب شده  2-3 قاشق غذاخوری

نمك  به میزان لازم

روغن مایع  به میزان لازم  

 طرز تهیه:
ابتدا س��یب زمینی ها را پوس��ت بکنید و به صورت درشت 
رنده كنید. س��یب زمینی ها را در آب س��رد بریزید و حدود 
10 دقیقه صبر كنید تا نشاس��ته آن ها به خوبی جدا ش��ود. 
س��پس س��یب زمینی ها را از آب خارج كرده و به خوبی 
خش��ک كنید. پس از طی كردن مراحل اولیه و خش��ک 
كردن س��یب زمینی ها باید در ظرف مناس��بی، زعفران دم 
كرده، كنجد، نمک و س��یب زمینی های رنده ش��ده را با 
یکدیگر مخلوط نمود.  طعم ته دیگ س��یب زمینی رنده 
ش��ده با كنجد را بچش��ید و اگر نیاز به تنظیم مقدار نمک 
یا دیگر ادویه ها دارید، آنها را اضافه كنید تا به طعم مورد 
نظرتان برسید.س��پس ته قابلمه  پهن كنید و  بعد برنج را 
روی آن بریزید.   طعم ته دیگ س��یب زمینی رنده ش��ده 
با زعفران و كنجد منحصر به فرد اس��ت و مطمئناً از آن 

لذت خواهید برد.

 تهدیگسیبزمینیساده
در طرز تهیه ته دیگ سیب زمینی ساده، سیب زمینی ها 
را شسته، پوست می كنیم و به صورت ورقه هایی با قطر 
متوس��ط خرد می كنیم. س��پس آن ها را كف قابلمه ای كه 
از قبل گرم ش��ده و با روغن چرب ش��ده اس��ت، می چینیم. 
می توان از مقداری نمک و زردچوبه هم برای دادن عطر 

و طعمی بهتر استفاده نمود.
 در نهای��ت روی س��یب زمینی ه��ا را با ماكارانی یا برنجی 
كه از قبل جوش��انده و آبکش ش��ده اس��ت، پوشانده و پس 
از انج��ام ای��ن مراحل، غذا را دم می گذاریم. بین 30 تا ۴0 
دقیقه زمان می دهیم تا در این مدت هم برنج دم كشیده 

و هم ته دیگ، ترد و طلایی شود.
 از ای��ن ن��وع ته دیگ س��یب زمینی معم��ولًا برای پخته 
ماكاران��ی ی��ا غذاهایی مثل لوبیا پلو و باقالی پلو اس��تفاده 

می شود.

ته دیگ یک غذای سنتی و محبوب در ایران است که با استفاده از برنج و مواد مختلف تهیه می شود. از انواع مختلف ته دیگ، از ته دیگ سیب زمینی گرفته تا 
ته دیگ کدو حلوایی، در این مقاله برخی از بهترین روش ها و مواد مورد استفاده برای تهیه ته دیگ های خوشمزه و مجلسی را خواهید آموخت.

آش��نایی ب��ا ف��وت و ف��ن تهی��ه ان��واع ت��ه دی��گ
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تهدیگنان

ابتدا نانها را )البته بهتر اس��ت از نان لواش  اس��تفاده كنید( 
را به ش��کل مربع یا مس��تطیل خرد كنید. در ته دیگ یا 
قابلم��ه، روغ��ن را گرم كنید. ن��ان لواش ها را به آرامی در 
روغن گرم بچنید.سپس برنج ابکش كرده  یا كته  را  روی 
آن ها  بریزید. ته دیگ را با ش��عله متوس��ط به مدت حدود 
نیم ساعت به طور كامل بپزید. در این مدت برنج باید دم 
كش��یده و ته دیگ طلایی ش��ود. آماده ش��ده ته دیگ را از 
قابلمه خارج كرده و به یک ظرف برگردانید. لایه  ی نان 
ل��واش و برن��ج در  روی ظ��رف قابل رویت خواهند بود. ته 
دیگ با نان یک غذای خوشمزه و جذاب است كه با لایه ی 
نان و برنج به یک ظاهر زیبا و طعم دلچس��ب  می باش��د. 

این غذا را می توانید در مهمانی ها هم سرو كنید.
 

تهدیگتخممرغی
ته دیگ تخم مرغی یک غذای خوشمزه و خوب مخلوط 
شده است. این غذا به شکل لایه لایه از برنج، تخم مرغ، 
ماست، مایونز و زعفران تهیه می شود. ادامه دستور تهیه 

این غذا به شکل زیر است:
 

مواد لازم:
برنج آبكش شده و دم نشده  3 یا 4 كفگیر

تخم مرغ  2 عدد )برای 11 نفر(

ماست  4 قاشق غذاخوری )ترجیحاً پرچرب(

سس مایونز  1 قاشق غذاخوری

نمك  به میزان لازم

زعفران آب كرده  2 قاشق غذاخوری
 

طرز تهیه:
برنج را آبکش��ی كنید تا آب زیرش تمیز ش��ود. در قابلمه، 
مقداری روغن و یک قاش��ق غذاخوری آب بریزید و گرم 
كنید. ماس��ت، تخم مرغ، س��س مایونز، نمک، و زعفران 
آب ك��رده را ب��ا هم خوب مخلوط كنید. برنج را به مخلوط 
م��واد ف��وق اضافه كنید و همه مواد را با هم مخلوط كنید. 
ح��الا مخل��وط برن��ج و مواد دیگ��ر را در قابلمه  كه  روغن 
داخل ان داغ  شده بریزید و صاف كنید. بعد  اضافه  برنج 
س��فید را روی آن بری��زد چن��د دقیقه زی��ر قابلمه حرارت 
زیاد باش��د  س��پس حرارت را كم كنید تا برنج به آرامی 
دم بکش��د . س��پس ته دیگ تخم مرغی آماده نوش جان 
كردن است. می توانید این غذا را به صورت قالبی یا تکه 

تکه كنید و سرو كنید.
نكته: می توانید مقادیر مواد را براساس تعداد نفرات تغییر 

دهید و به تعداد مورد نظرتان بپزید. 
 

تهدیگنانتست
اگر به دنبال یک ته دیگ نانی با بافتی نرم و سبک هستید، 
ته دیگ با نان تس��ت یا نان باگت  انتخاب مناس��بی است. 
این ته دیگ روش خوبی است برای این كه نان تست مانده 

و بیات را مصرف كنید.
 

مواد لازم :
نان تست سفید  3-6 عدد

روغن  به مقدار لازم

نمك  به مقدار لازم

 
طرز تهیه:

ابتدا نان تس��ت را به ش��کل دلخواه برش بزنید. مقداری 
روغ��ن و كم��ی نمک ت��ه قابلمه بریزید. قطعه های نان را 
به طوری كه ته قابلمه را  بپوشاند بچینید. برنج را روی آن 
بریزید. ته دیگ را با حرارت ملایم به مدت حدود ۴0-30 
دقیقه بپزید. در این زمان برنج باید دم كش��یده و ته دیگ 
طلایی ش��ود. ته دیگ نان تس��ت یک غذای خوش��مزه و 

محبوب در مراسم ها و مهمانی های ایرانی است. 
 
 

تهدیگکاهو

اگ��ر می خواهی��د یک ته دیگ متفاوت برای برنج امتحان 
كنید، ته دیگ كاهو را به ش��ما پیش��نهاد می كنیم. این نوع 
ته دیگ برای انواع برنج، مانند سبزی پلو هم قابل استفاده 

است و ظاهر خوبی به آن می بخشد.
 

مواد لازم:
كاهو شسته شده  4-6 برگ

روغن  به مقدار لازم

نمك  به مقدار لازم

طرز تهیه:
بهتر است برگ های بزرگ كاهو را برای این كار انتخاب 
كنی��د. كاهو ه��ا را به ان��دازه ك��ف قابلمه انتخ��اب كنید و 
قس��مت های اضافی آن را برش بزنید. بهتر اس��ت كاهو ها 
را یک دقیقه در آب جوش قرار دهید تا نرم شوند و  تا به 
ش��کل آس��ان تری در قابلمه قرار بگیرند. در قابلمه، مقدار 
كافی روغن و نمک بریزید و انتهای س��اقه كاهوها را به 
سمت مركز قابلمه قرار دهید. حالا برنج آبکش شده را روی 
این برگ های كاهو بریزید. ته دیگ را با حرارت ملایم به 
مدت 30-۴0 دقیقه بپزید. در این زمان برنج باید دم كشیده 
و ته دیگ طلایی شود. ته دیگ كاهو آماده به تهیه و نوش 
جان كردن اس��ت. می توانید این غذا را با س��لیقه خودتان 
س��رو كنید. ته دیگ كاهو یک غذای س��نتی و معمولًا در 
مناطق مختلف ایران تهیه می شود. این غذا با طعم معتدل 

كاهو و برنج دم كشیده بسیار خوشمزه است.
 
 

تهدیگکدوحلوایی
ته دیگ كدو حلوایی یک غذای ش��یرین و خوش��مزه در 
آش��پزی ایرانی اس��ت كه عمدتاً در جشن ها و مناسبت ها 
سرو می شود. این ته دیگ به شکل لایه ی تکه های كدو 
حلوایی با طعم شیرین و دارچینی و برنج درست می شود. 
در ادامه، دس��تور تهیه ته دیگ كدو حلوایی را برای ش��ما 

شرح می دهم:

 مواد لازم:
به مقدار لازم   كدو حلوایی 

نمك  به مقدار لازم

شكر  به مقدار لازم

روغن  به مقدار لازم

دارچین  به مقدار لازم

برنج  به مقدار لازم

 
طرز تهیه:

ابتدا كدو حلوایی را بشویید و پوست آن را بگیرید. سپس 
كدوها را به شکل دلخواه خرد كنید.  كمی نمک و دارچین 
را ب��ه تکه ه��ای كدو حلوای��ی اضافه كنید. مطابق با ذائقه 
خودت��ان می توانید كمی ش��کر ب��ه تکه های كدو حلوایی 
اضافه كنید و برای تزیین و خوش رنگ كردن كدوها، كمی 
زعفران دم كرده را روی آن ها بریزید.  تکه های كدو حلوایی 
را در قابلمه كه از قبل با روغن داغ شده است  قرار دهید.  
حالا برنج را اضافه كنید و روی شعله ملایم قرار دهید تا 

برنج دم كشیده و كدوها هم پخته شوند.
  

تهدیگبرنجبامغزها

ت��ه دی��گ برنج ب��ا مغز ها یک غذای خوش��مزه و مغذی 
است. برای تهیه آن، می توانید از مغز های مورد علاقه تان 
استفاده كنید. این روش بسیار ساده و لذیذ است. به نکات 

زیر توجه داشته باشید:
 

مواد لازم: 
برنج آبكش شده  مقدار مورد نیاز برای تعداد نفرات  

كنجد خام  به مقدار دلخواه

مغز ه�ای خ�ام از ن�وع آفتابگردان، تخ�م كدو، هندوانه

روغن  حدود دو یا سه قاشق غذاخوری

زعفران دم كرده  به مقدار دلخواه

نمك  به میزان لازم
 

طرز تهیه: 
ابت��دا كنج��د خ��ام و مغز های خام را با یک مقدار كمی آب 
خیس كنید تا از حرارت نس��وزند.  در یک قابلمه مناس��ب 
برای ته دیگ، دو یا سه قاشق غذاخوری روغن ریخته و 
اجازه دهید روی حرارت ملایم گرم شود. مقداری زعفران 
دم كرده را به روغن اضافه كنید تا ته دیگ خوشرنگ شود.   
مغز ه��ا و كنج��د را ب��ه صورت یکنواخت در ته قابلمه پهن 
كنید و مقداری نمک را روی آن ها بپاش��ید. برنج آبکش 
را در قابلم��ه ریخت��ه و روی درب قابلم��ه دمی قرار دهید. 
حرارت را كم كرده و حداكثر ۴۵ دقیقه صبر كنید تا برنج 
دم بکش��د و ته دیگ برنج آماده ش��ود. نکته: حرارت را 
خیل��ی ك��م كنید تا مغز ها نس��وزند. این غذا به صورت ته 
دیگ س��رو می ش��ود و طعم مغز ها و كنجد باعث تنوع و 

خوشمزگی آن می شود.
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 رول گوشت 
و سبزیجات

روش تهیه

4 قاشق سوپخوری   كره 

4 عدد خرد شده  پیازچه یا پیاز قرمز كوچك 

300 گرم  اسفناج 

100 گرم  پنیر پیتزا 

1 عدد تخم مرغ 

به میزان لازم  نمك و فلفل 

1 قاشق سوپخوری  ارگانو 

4 عدد فیله مرغ 

4 عدد برش های گوشت دودی 

جهت تزئین برگ های كوچك اسفناج 

كره را ذوب نمائید و پیازچه را در آن به مدت 4 دقیقه 
تفت دهید. بگذارید تا سرد شود. فر را با حرارت 
180 درجه سانتی گراد روشن كنید. در یك كاسه 

جداگانه اسفناج،  پیازچه تفت داده، پنیر، تخم مرغ، 
نم�ك، فلف�ل و ارگانو را مخل�وط كنید. فیله ها را با 
بیفتك كوب باز كنید و از مواد در آن ریخته رول كنید. 

هر كدام از رول ها را با یك برش گوشت بپوشانید 
و با خلال دندان محكم كنید و در سینی فر كه چرب 

نموده اید به مدت 30 دقیقه قرار دهید.

مواد لازم
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روش تهیه

2 قاشق سوپخوری)جهت تفت دادن(  روغن مایع 

50 گرم  پیاز كوچك خلال شده 

100 گرم  قارچ دكمه ای ورقه شده 

فلفل دلمه ای سبز خلالی شده

نصف یك عدد)حدود 50 گرم(   

1 قاشق سوپخوری  سس خردل 

1 قاشق چایخوری  فلفل پاپریكا 

به میزان لازم  نمك و فلفل سیاه 

یك چهارم قاشق چایخوری  فلفل قرمز)بدلخواه( 

16 اسلایس  ژامبون گوشت 

60 گرم پنیر موتزارلای رنده شده 

3 قاشق سوپخوری  سس مایونز 

2 عدد نان باگت 

30 گرم كاهو پیچ 

14 اسلایس  خیار شور 

1 عدد گوجه فرنگی متوسط 

4 ورق  پنیر تست ورقه ای 

یك چهارم پیمانه چیپس خلالی شده 

 تاب�ه را روی ح�رارت گ�رم كنی�د، روغ�ن مای�ع را اف�زوده، پیاز، قارچ و فلف�ل دلمه ای را درون 
ظرف ریخته و تفت بدهید. س�س مایونز، س�س خردل، پودر پاپریكا، نمك و فلفل س�یاه)به 
دلخواه فلفل قرمز( را در ظرفی با هم تركیب كنید. فر را از یك ربع قبل با دمای 350 درجه ی 
فارنهایت روش�ن كنید. س�ینی فر را با مقداری روغن چرب كنید. جهت هر نفر 4 اس�لایس 
ژامبون گوش�ت را با كمی فاصله روی هم در داخل س�ینی فر بگذارید. پنیر موتزارلا و مخلوط 
ق�ارچ، فلف�ل دلم�ه ای و پی�از را روی ژامب�ون ریخت�ه و به مدت 15 تا 20 دقیقه در فر بگذارید تا 

زمانی كه پنیر آب و كمی طلائی شود.
نان را از وسط برش زده و به هر دو طرف نان سس بمالید. ژامبون آماده شده را در داخل نان 
گذاش�ته و كنار آن كاهو، خیار ش�ور، گوجه فرنگی، چیپس خلال و پنیر تس�ت را قرار داده و نان 

را ببندید و با كاغذ روغنی ساندویچ را بسته و سرو كنید.

ساندویچ 
ژامبون تنوری 

مواد لازم
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روش تهیه

200 گرم   گوشت گوسفند و گوساله مخلوط 

1 عدد پیاز 

به میزان لازم فلفل، نمك و زردچوبه 

2 عدد هویج 

حدود نصف پیمانه  آرد نخودچی 

به میزان لازم  روغن 

به مقدار لازم رب گوجه فرنگی 

3 قاشق سوپخوری  پیاز داغ 

2 عدد، سرخ شده بادمجان 

 گوشت را همراه با پیاز رنده شده، نمك، فلفل، زردچوبه، هویج رنده شده ریز و آرد نخودچی 
مخلوط كنید و ورز دهید. اگر چس�بندگی آن خوب نبود و منس�جم نش�د، یك عدد تخم مرغ به 
آن اضافه كنید. از مایه گوشت به اندازه یك گردو بردارید و به شكل بیضی درآورید و در روغن 
كم سرخ كنید، در حدی كه گوشت خود را بگیرد. رب گوجه فرنگی، فلفل فراوان، نمك، روغن، 
زردچوبه، گوشت های سرخ شده و پیازداغ را همراه با دو لیوان آب با حرارت كم بپزید و كنار 

آن بادمجان سرخ شده سرو كنید.

 شِفته 
آقا بی بی

مواد لازم

اراک
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روش تهیه

150 گرم  سینه مرغ ریز خرد شده 

2 قاشق سوپخوری روغن برای مزه دار كردن مرغ 

مقداری نمك، فلفل سیاه و زردچوبه 

100 گرم پنیر خامه ای 

60 گرم كره 

3 عدد تخم مرغ 

160 گرم آرد 

1 عدد فلفل دلمه ای نگینی شده 

3 قاشق سوپخوری شوید خرد شده 

100 گرم پنیر خامه ای برای تزیین 

برای تزیین برگ ریحان و فیله گوجه فرنگی 

 س�ینه مرغ خرد ش�ده را داخل مقداری روغن مایع، نمك و فلفل س�یاه مزه دار كرده و حداقل 
دو س�اعت در یخچال اس�تراحت دهید. بعد داخل ماهیتابه ریخته و با حرارت بالا تفت دهید 
تا بپزد. س�پس برداش�ته و س�رد كنید. 100 گرم پنیر خامه ای و كره را با همزن برقی بزنید، 
سپس تخم مرغ ها را افزوده و هم بزنید تا یكدست شود. نمك، فلفل سیاه و زردچوبه را اضافه 
كنید. آرد را افزوده و مخلوط كنید تا یكدس�ت ش�ود. مرغ س�رد ش�ده، فلفل دلمه ای و ش�وید را 
اضاف�ه ك�رده و مخل�وط كنی�د. مای�ه را داخل قالب های مافین ریخته و در فر 180 درجه به مدت 
30 دقیقه در طبقه وس�ط بپزید. س�پس از فر خارج كرده و بعد از س�رد ش�دن با پنیرخامه ای، 

ریحان و گوجه فرنگی تزیین كنید.

شورینی 
مرغ

مواد لازم
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کاری ماهی 

روش تهیه

20 گرم   زنجبیل تازه 

1 عدد پیاز متوسط 

3 حبه  سیر 

4 قاشق سوپخوری  روغن 

250 گرم  قارچ 

100 گرم  كلم بروكلی 

300 گرم  فیله ماهی 

به میزان لازم  نمك، فلفل قرمز و زردچوبه 

1 قاشق چایخوری سر پر  پودر كاری 

2 پیمانه شیر نارگیل 

2 قاشق چایخوری  جعفری خرد شده 

2 قاشق چایخوری پیاز داغ خلالی 

ابتدا زنجبیل و پیاز را ریز خرد كنید. سیر را له كرده 
و 4 قاش�ق س�وپخوری روغن به آن اضافه كنید و 
در ظرف مسطحی بریزید. آن را بدون درپوش به 
مدت 6 تا 8 دقیقه با قدرت 900 وات)100 درصد( 

در دستگاه بگذارید تا تفت بخورد. بعد همه ی مواد 
را در ظرف گودی بریزید و ش�یر نارگیل را به آن 
اضافه كنید و مجدداً ظرف را با درپوش به مدت 12 
ت�ا 15 دقیق�ه با قدرت 900 وات)100 درصد( در 

دستگاه بگذارید تا جا بیافتد. بعد از پخت جعفری 
را به آن اضافه كنید و كمی هم بزنید تا فقط با مواد 
مخلوط شود. بعد كاری را در ظرف سرو بریزید و 

روی آن را با پیاز داغ تزئین كنید.

مواد لازم

مایکروویو
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روش تهیه

200 گرم  فیله ماهی 

2 قاشق سوپخوری  روغن زیتون 

50 گرم  كره 

1 عدد گوجه فرنگی 

4 عدد زیتون سیاه 

100 گرم  جعفری تازه 

50 گرم  پنیر موزرالای دالیا 

به میزان لازم  نمك و فلفل 

مواد لازم برای سس:
نصف پیمانه  سویا سس 

2 حبه  سیر رنده شده 

1 عدد آب پرتقال تازه 

1 عدد متوسط  زنجبیل 

100 گرم  شكر قهوه ای 

1 قاشق سوپخوری نشاسته 

 فیله ماهی را دو قبضه كرده و كمی روغن زیتون روی آن زده و روی گریل قرار دهید تا نیم پز 
شود و داخل آن كره بمالید. گوجه با پوست نگینی خرد كرده، زیتون سیاه، جعفری خرد شده 
و پنیره�ا را مخل�وط ك�رده و داخ�ل ماه�ی ق�رار دهی�د و آن را با خلال ببندی�د و داخل فر گرم به 
مدت 2 دقیقه با دمای 120 درجه قرار دهید.  برای تهیه سس، سویا سس را داخل ماهی تابه 
ریخته و س�یر رنده ش�ده، آب پرتقال، زنجبیل و ش�كر قهوه ای را اضافه كنید تا بجوش�د و كمی 

نشاسته اضافه كرده و در آخر از صافی رد كنید.

ماهی 
شکم پرُ 

مواد لازم
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روش تهیه

دو قاش�ق س�وپخوری از كره را همراه با روغن 
مای�ع داخ�ل ماهی تاب�ه ای بریزید، پس از گرم 
ش�دن پیاز و س�یر را اضافه كرده و پس از نرم 
ش�دن پی�از، ق�ارچ را اضافه كنی�د و اجازه دهید 
آب قارچ تبخیر ش�ود، س�پس س�یب زمینی را 
اضاف�ه ك�رده و پ�س از تفت دادن فلفل دلمه ای 
را بیافزائید. پس از هم زدن، تخم گشنیز سائیده 
ش�ده، گرام ماس�الا نمك و فلفل را اضافه كنید و 
اس�تاک را بیافزائید و با در بس�ته روی حرارت 
كم بپزید تا سبزیجات پخته و نرم شوند. گاهی 
كنترل كنید و اجازه دهید تا مایعات تبخیر شود، 
س�پس مخل�وط را ب�ه كاس�ه ای منتق�ل كرده و 
بگذارید تا خنك شود. ذرت، خامه، پنیر گودای 

رنده ش�ده و پنیر موتزارلای نگینی خرد ش�ده و 
تخم م�رغ هم�زده ش�ده را اضافه كرده و نمك و 
فلف�ل آن را ان�دازه كنید و آهس�ته م�واد را با هم 
مخل�وط كنی�د. خمی�ر فیل�و را روی تخته ی كار 
بگذارید و بوس�یله ی قلم مو كره ی آب ش�ده را 
به روی خمیر بمالید و یك ورق دیگر از خمیر را 
روی آن بگذاری�د و ای�ن عم�ل را تكرار كنید تا با 
این روش تا س�ه ورق فیلو روی هم قرار گیرد و 
بعد سطح روی خمیر را با كره ی نرم شده چرب 
كنی�د. خمی�ر را به قس�مت های مورد نظر هفت و 
نیم تا هش�ت ونیم س�انتی متری تقس�یم كرده و 
ب�رش بزنی�د و روی هر قس�مت از خمیر را مایه 
بگذارید و به ش�كل سنبوس�ه بچینید و در سینی 

چرب ش�ده ی فر قرار دهید. كره ی آب ش�ده را 
به روی لقمه ها بمالید و مقداری كنجد بپاشید و 
سپس سینی را برای 20 دقیقه در فر گرم شده 
با 350 درجه ی فارنهایت) 175 تا 180 درجه ی 
س�انتی گراد( یا ش�ماره ی چهار گاز قرار دهید تا 
طلائی خوش�رنگ ش�ود. ظرف س�رو را با سس 
قرم�ز منق�ش ك�رده و لقمه ها را در ظرف بچینید 
و س�پس مخلوطی از س�بزیجات ریز خرد شده 
نظیر فلفل دلمه ای و س�بزیجات مورد نظر را با 
روغن زیتون كمی تفت داده و با پنیر فتای خرد 
شده، جعفری، آب لیموترش تازه و نمك و فلفل 
مخلوط كنید و سپس آن را در فضای خالی ظرف 

بریزید و سرو نمائید. 

 سمبوسه 
سبزیجات و 

پنیر

تا 2 پیمانه   كره 

1 قاشق چایخوری  روغن مایع 

1 عدد، نگینی خرد شده       پیاز كوچك 

1 حبه  سیر رنده شده 

1 پیمانه  قارچ نگینی خرد شده 

تا 250 گرم  سیب زمینی نگینی خرد شده 

یك سوم پیمانه  فلفل دلمه ای قرمز نگینی خرد شده 

1 قاشق چایخوری  تخم گشنیز سائیده شده 

به میزان لازم  نمك و فلفل قرمز تازه سائیده شده 

1 پیمانه  استاک مرغ 

یك سوم پیمانه  ذرت پخته شده 

1 قاشق سوپخوری  خامه ساده 

65 گرم  پنیر گودای رنده شده 

تا 150 گرم  پنیر موتزارلای نگینی خرد شده 

1 عدد كوچك  تخم مرغ همزده شده 

9 ورق  خمیر فیلو 

به اندازه ی لازم  كنجد 

س�س قرمز، س�بزیجات سرخ كرده، پنیر، جعفری    

برای سرو  

مواد لازم
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روش تهیه

پیاز را درس�ته شس�ته و پوس�ت روی پیاز را بكنید. پیاز را در آب نمك جوش�ان بیاندازید و 
بگذارید 15 دقیقه در آب نمك بجوش�د)نمك یك قاش�ق چایخوری (. بعد ار 15 دقیقه پیاز را 
در آبكش بگذارید تا آب درون پیاز خارج ش�ود. پیاز را از وس�ط 2 نیم كرده و لایه های داخلی 
پیاز را بردارید تا گود ش�ود. ژامبون گوش�ت را نگینی كنید و با جعفری خرد ش�ده، تخم مرغ، 
نمك و فلفل مخلوط كنید و بعد پنیر موتزارلا را به آن بیافزائید. پیازها را در سینی گذاشته و به 
مدت 10 الی 15 دقیقه در طبقه وس�ط فر گرم ش�ده با دمای 160 درجه س�انتی گراد، بگذارید 

تا پنیر آب شده و طلائی گردد. 

پیاز 
پر شده 

2 عدد  پیاز متوسط 

به میزان لازم نمك و فلفل 

50 گرم  ژامبون گوشت 

2 قاشق سوپخوری  جعفری خرد شده 

1 عدد تخم مرغ 

نصف پیمانه پنیر موتزارلا 

مواد لازم

ایتالیائی
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مرکز
بشقاب غذا: این بشقاب قبل از وعده بعدی و معمولا در 

بالای شارژر قرار دارد.
دستمال: دستمال تا شده بر روی بشقاب قرار داده می شود.

كارت منو: كارت منو می تواند بالای سرویس بشقاب و یا 
بر روی دستمال قرار داده شود.   كارت منو می تواند بالای 

سرویس بشقاب و یا بر روی دستمال قرار داده شود

سمت چپ
چنگال س�الاد: س��الاد دومین وعده ی غذایی است كه 
س��رو می ش��ود. بنابراین چنگال س��الاد در لبه ی بیرونی 

قرار داده ش��ده اس��ت. چنگال س��الاد كوچکتر از چنگال 
شام است.

چنگال شام: چنگال شام بزرگترین چنگال است و درست 
سمت چپ شارژر قرار داده می شود.

چنگال شام بزرگترین چنگال است و درست سمت چپ 
شارژر قرار داده می شود

 
سمت راست

قاش�ق س�وپ خوری: س��وپ اولین وعده ای است كه 
س��رو می ش��ود بنابراین قاشق آن در بیرونی ترین قسمت 

قرار می گیرد.

كارد سالاد: سالاد پس از سوپ سرو می شود بنابراین كارد 
سالاد سمت چپ قاشق سوپ خوری قرار می گیرد.

كارد شام: كارد شام سمت راست بشقاب بعد از چنگال 
ش��ام قرار می گیرد. كارد ش��ام سمت راست بشقاب بعد از 

چنگال شام قرار می گیرد.
 

بالا
قاشق دسرخوری: این قاشق درست بالای بشقاب غذا 
قرار می گیرد و كوچکترین قاشق در چیدمان میز است.

لیوان آب: بزرگترین لیوان سرمیز است.
لیوان نوشیدنی: تنها چیزی كه برای چیدمان غیر رسمی 

لازم است.

قسمت های مختلف چیدمان غیررسمی

چیدمان میز غیررسمی عموما بیشتر از سایر موارد مورد استفاده قرار می گیرد. از این چیدمان می توان برای عروسی های دوستانه، 
مهمان��ی ش��ام و ی��ا ه��ر مهمان��ی ک��ه نیاز به چیدمان میز دارد اما نه چیدمان رس��می. تفاوت هایی مابین چیدمان رس��می غیر رس��می 
وجود دارد. در چیدمان غیررس��می تعداد ظروف و لیوان های کمتری اس��تفاده می ش��ود همچنین معمولا از بش��قاب کره خوری در 

چیدمان غیررسمی استفاده نمی شود.

 چیدمان غیر رسمی میز غذاخوری
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روش تهیه

2 عدد  سیب زمینی با پوست 

1 قاشق چایخوری  نمك 

50 گرم  كره آب شده 

1 قاشق سوپخوری پاپریكا 

مواد لازم برای سس:
2 حبه  سیر رنده شده 

1 قاشق سوپخوری  ماست چكیده 

1 قاشق سوپخوری  سس مایونز 

1 قاشق سوپخوری  نمك وفلفل 

1 قاشق چایخوری  آب لیموترش تازه 

یك دوم قاشق چایخوری  شكر 

1 قاشق سوپخوری  سس خردل 

2 عدد، تنوری          گوجه فرنگی ریز خرد شده 

100 گرم  پنیر 

ابتدا س�یب زمینی ها را با پوس�ت به دو نیم نموده و رویش نمك بپاش�ید. آن را در طبقه ی وس�ط 
فر با حرارت 180 درجه ی س�انتی گراد قرار دهید، س�پس مقداری كره آب ش�ده با برس روی 

آن مالیده و رویش مقداری پاپریكا بپاشید.
 طرز تهیه سس:

مواد را با هم مخلوط كرده و به اندازه ی 2 قاش�ق از مواد را روی س�یب زمینی كه در فر یا آتش 
تنوری نموده اید، قرار دهید. برای اینكه پنیر آب شود، آن را به مدت 10 دقیقه در فر با حرارت 

180 درجه سانتی گراد قرار دهید.

 سیب زمینی 
تنوری

مواد لازم 
برای 4 نفر
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250 گرم   بلغور جوی خیس شده 

2 عدد، نگینی سیب زمینی متوسط 

3 عدد، نگینی هویج متوسط 

1 بسته بزرگ، خرد شده قارچ 

1 پیمانه  جعفری ساطوری 

به مقدار لازم  نمك و فلفل 

نصف پیمانه  رب گوجه فرنگی 

100 گرم  خامه 

جعفری ساطوری 1 قاشق چایخوری، برای تزئین

روش تهیه

 ج�و را ب�ا ی�ك لیت�ر آب ب�ه مدت 15 دقیقه بپزید. س�یب زمینی، هویج، قارچ و جعفری را اضافه 
كرده و به پختن ادامه دهید تا خوب بپزد و به لعاب بیافتد. نمك، فلفل و رب را هم اضافه كنید 
و مرتب هم بزنید تا ته نگیرد. وقتی آش جا افتاد، در یك كاسه مناسب كشیده و خامه را به آن 

اضافه كنید و رویش یك قاشق چایخوری جعفری ساطوری بپاشید و سر سفره ببرید.

آش بلغور جو 
با قارچ

مواد لازم
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1 دسته   ترب قرمز 

4 عدد خیار 

1 دسته، خرد شده   پیازچه 

1 دسته، خرد شده       شوید 

1 پیمانه  ماست 

به مقدار لازم نمك و فلفل 

2 عدد، پخته شده تخم مرغ 

روش تهیه

 خیار را نگینی خرد كنید. ترب را با رنده ی درش�ت رنده كنید و پیازچه و ش�وید را به آن اضافه 
كرده و در یك كاس�ه بریزید. ماس�ت، نمك و فلفل را اضافه كرده و هم بزنید تخم مرغ س�رد 

شده را هم 4 تكه كرده و در آب دوغ بریزید.  

 آب دوغ 
ترب

مواد لازم
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روش تهیه

 برنج را به استاک مرغ اضافه كرده و با حرارت ملایم بپزید. تخم مرغ ها را جداگانه در ظرفی هم 
زده و آرام آرام آب لیموترش را به آن اضافه كنید و مدام هم بزنید تا نبرد. از آب مرغ یك پیمانه 
برداشته و كم كم به تخم مرغ اضافه و مدام هم بزنید. بعد از پخته شدن برنج مخلوط تخم مرغ 

را به آرامی با هم مخلوط كنید و مدام هم بزنید. در آخر نمك و فلفل سوپ را اندازه كنید.

 سوپ 
لیموترش 

100 گرم   برنج ایرانی 

6 پیمانه  استاک مرغ 

4 عدد تخم مرغ 

2 عدد آب لیموترش 

به میزان لازم نمك و فلفل 

مواد لازم
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روش تهیه

 حدود یكی دو قاشق از سس مایونز دستور را كنار گذاشته و بقیه  مواد سالاد به جز انار را با هم 
مخلوط كنید. نمك و فلفل سالاد را اندازه كرده و مایونز را به آن اضافه و كاملًا مخلوط كنید. 

قالب دلخواه را كمی مرطوب كرده و كف آن كیسه فریزر بیندازید. سالاد را داخل قالب ریخته 
و فش�رده كنید. بهتر اس�ت چند س�اعت در یخچال نگه دارید و بعد تزئینات را انجام دهید. 
سپس سالاد را در ظرف سرو برگردانده و نایلون را جدا كنید. سس كنار گذاشته شده را روی 
سطح سالاد مالیده و كل سطح سالاد را با دانه های انار بپوشانید.  همچنین می توانید سالاد را 

لایه لایه نیز تهیه كنید و هر لایه را جداگانه با مایونز مخلوط كرده و روی هم بریزید. 

 سالاد
 انار و لبو 

3 عدد، پخته و نگینی   سیب زمینی متوسط 

3 عدد، پخته و نگینی هویج متوسط 

3 عدد، پخته و نگینی لبوی قرمز 

3 عدد، رنده شده تخم مرغ پخته 

1 پیمانه گردوی خرد شده 

1 عدد، نگینی خرد شده سینه مرغ پخته 

به مقدار لازم نمك و فلفل 

حدود 1 پیمانه سس مایونز 

3 عدد انار دانه شده 

مواد لازم
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روش تهیه

  ش�اهی را شس�ته و خش�ك كنید. گلابی را پوس�ت كنده و نگینی درش�ت خرد كنید. همه ی مواد 
را با هم درون كاس�ه ریخته و هم بزنید. س�پس پنیر را به آن اضافه كرده و س�س را روی مواد 

ریخته و سرو كنید.

سالاد گلابی 
با بلوچیز 

100 گرم   شاهی 

گلابی                                    2 عدد

100 گرم، خرد شده  گردو 

100 گرم  پنیر بلوچیز 

 مواد لازم برای سس: 
2 قاشق سوپخوری  روغن زیتون 

2 قاشق سوپخوری آبلیمو 

مواد لازم
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سالاد مرغ

روش تهیه

1 عدد  سینه مرغ 

1 عدد پیاز 

به مقدار لازم سركه، نمك و فلفل 

500 گرم سیب زمینی استامبولی 

2 حبه سیر 

به میزان لازم روغن زیتون 

200 گرم كالباس 

مایونز  نصف پیمانه

خامه صبحانه  1 پیمانه

خردل  2 قاشق سوپخوری

سركه  به مقدار لازم

مرغ را با یك عدد پیاز، فلفل و نمك بپزید تا آب 
آن تمام شود. سی بزمین یها را پخته و پوست 
بگیرید و حلق هحلقه برش بزنید و در یك سینی 
فر چرب ش�ده بچینید. روی آن س�یر رنده شده 
ریز، روغن زیتون، نمك و فلفل درشت بپاشید و 

در فر گرم شده با دمای 180 درجه سانت یگراد 
بگذارید تا به مدت 30 تا 45 دقیقه برشته شوند. 
م�رغ پخت�ه و كالباس را نگین�ی خرد كنید. مواد 
را مخل�وط كنی�د و مایونز، خامه، خردل، س�ركه، 
روغن زیتون، نمك و فلفل را با هم مخلوط كرده و 

به سالاد اضافه كنید و سالاد را هم بزنید. سپس 
در ظ�رف س�رو ریخته و س�رو كنی�د. در صورت 
تمایل می توانید آن را در یخچال گذاشته و بعد 
سرو كنید.در این سالاد می توانید از شوید ریز 

شده نیز استفاده كنید.

مواد لازم
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روش اول
فلفل دلمه كامل را در كیسه پلاستیکی وكیوم گذاشته 
و داخل یخچال بگذارید. می توانید كیس��ه را باز كنید 
و یک فلفل دلمه ای كامل را موقع نیاز برداشته و بقیه 
آن را در یخچ��ال بگذاری��د. هنگامی كه با این ش��یوه 
نگهداری شود، فلفل دلمه ای 1 تا 2 هفته سالم می ماند. 
دقت كنید فلفل دلمه ای س��بز بیش��تر از فلفل قرمز یا 

زرد خواهد ماند.
 

روش دوم
فلفل دلمه ای ها را بش��ویید و تخم های آن را بیرون 
آوری��د و فلف��ل دلمه ای را تکه تکه كنید، با دقت فلفل 

دلم��ه ای ه��ا را دو نی��م كرده و آنه��ا را به صورت تکه 
های ضخیم ببرید.

تک��ه ه��ای فلفل را در یک دس��تمال كاغذی بپیچید 
و آنه��ا را در ی��ک ظرف در بس��ته قرار دهید و مقداری 
آب س��رد در ظرف بریزید. در آن را بگذارید و ظرف را 
درطبقه سبزیجات یخچال قرار دهید. تکه های فلفل 
دلم��ه ای ت��ا یک هفته با ای��ن روش ترد باقی خواهند 
ماند. اگر می خواهید آن ها را بیش��تر نگه دارید ، پس 

از یک هفته آب را عوض كنید.
 روش سوم

فلف��ل دلم��ه  ای  ه��ای تازه را انتخ��اب كنید كه خراب 
نباش��ند. فلف��ل دلم��ه  ای  ها را بش��ویید و آنگاه كاملًا 

خش��ک كنی��د. فلفل ها را خرد كنی��د و تخمه ها را جدا 
كنید. می توانید فلفل را نصف ش��ده یا خرد ش��ده فریز 
كنید. فلفل ها را داخل كیس��ه فریزر بریزید و تا جایی 
كه امکان دارد هوای كیس��ه را خالی كنید.   كیس��ه ها 
را داخل فریزر بگذارید و در زمان نیاز بدون باز ش��دن 
یخ استفاده كنید. بعضی اشخاص پیش از فریز كردن، 
فلفل  ها را بلانچ می كنند. این كار ضروری نیست. ولی 
اگر دوست دارید، فلفل ها را قبل از فریز كردن 2 دقیقه 
در آب در حال جوش بریزید، بردارید، در آب سرد بریزید 

و پس از خشک شدن آب، فریز كنید.

قس��مت ضروری هر رژیم غذایی س��الم می س��ازد. چنانچه از خراب ش��دن فلفل دلمه ها نگران هس��تید، ما با س��ه ش��یوه خیلی راحت برای نگه داری فلفل دلمه س��اندویچ پنیر هم اس��تفاده کنید.این همه فوایدش نیس��ت؛ این فلفل همین طور منبع غنی از ویتامین آ، ث، ب ۶ و فیبر رژیمی اس��ت که آن ها را به عنوان به خوبی در س��الاد، س��وپ، خورش، و گوش��ت اس��تفاده و روی آتش کباب می ش��ود و یا با گوش��ت، س��بزیجات و پنیر اس��تفاده می شود. همین طور می توانید با ش��یوه درس��ت نگهداری فلفل دلمه ای را بدانید. فلفل دلمه را به ش��یوه صحیح نگه دارید تا قدری بیش��تر از آن لذت ببرید؛ فلفل دلمه طعم مطلوبی دارد که چنانچه مزه فلفل دلمه ای در غذا برایتان دوس��ت داش��تنی اس��ت و میل دارید در همه فصل های س��ال این میوه را در یخچال خود داش��ته باش��ید بهتر اس��ت 
ای، خرد شده و یا پخته برای شما آورده ایم.

نگه��داری فلف��ل دلم��ه ای ب��رای م��دت طولان��ی
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روش تهیه

 آرد  125 گرم

25 گرم نثار 

1 قاشق چایخوری بیكینگ پودر 

1 پنسه وانیل 

75 گرم كره نرم 

30 گرم ماست 

به مقدار لازم  راحت الحلقوم مستطیلی 

1 عدد تخم مرغ 

كمی، برای رویه پودر نارگیل 

 مواد خش�ك را داخل كاس�ه الك كرده و كره نرم و ماس�ت را روی آن ریخته و با دس�ت مخلوط 
كنید تا خمیر لطیفی به دست آید. در صورت نیاز كمی گلاب به خمیر اضافه كنید. خمیر را بین 
دو لایه كیسه فریزر به ضخامت حدود سه میلیمتر باز كرده و با رولت نوارهایی از آن ببرید به 
طوری كه عرض نوارها متناسب با اندازه راحت الحلقوم بوده و به سمت نوک نوار كمی باریكتر 
شود. راحت الحلقوم را روی خمیر قرار داده و دور آن بپیچید و در سینی فر بچینید. روی آن ها 
كمی تخم مرغ مالیده و نارگیل بپاش�ید. ش�یرینی ها را به مدت 20 دقیقه داخل فر گرم ش�ده با 

دمای 180 درجه سانتی گراد قرار دهید تا پخته شده و نارگیل ها كمی برشته شود. 

 شیرینی 
راحت 
الحلقوم

مواد لازم
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روش تهیه

1 قاشق سوپخوری   ژلاتین 

یك چهارم پیمانه  آب سرد 

250 گرم  پنیر خامه ای 

1 پیمانه  پنر فتا)صبحانه( 

یك دوم پیمانه پنیر پارمزان 

یك دوم پیمانه  سس پستو 

مواد لازم جهت سس پستو:
یك دوم پیمانه  ریحان 

یك دوم پیمانه  گردو 

2 حبه  سیر 

یك سوم پیمانه  روغن زیتون 

یك دوم پیمانه  پنیر پارمزان 

به میزان لازم كراكر شور یا چوب شور 

 برای تهیه س�س پس�تو تمام مواد را داخل غذاس�از ریخته و با هم مخلوط كنید. ژلاتین را با 
آب س�رد مخلوط كنید، وقتی به حالت اس�فنجی درآمد، روی حرارت غیر مس�تقیم آن را ذوب 
كنید. س�پس پنیرها، س�س پس�تو و ژلاتین مایع را با هم مخلوط كرده و داخل قالب چیز كیك 
بریزید و به مدت 3 س�اعت داخل یخچال قرار دهید. این پیش غذا با انواع بیس�كوئیت های 

شور سرو می شود.

چیزکیک 
پستو

مواد لازم
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پای پشمک

روش تهیه

تخم م�رغ، ش�كر و وانیل را ب�ا همزن برقی بزنید 
تا كرمی ش�ود، روغن مایع و ش�یر را نیز افزوده و 
مخلوط كنید. در نهایت آرد و بیكینگ پودر الك شده 
را اف�زوده و مخل�وط كنید. مایه را داخل قالب های 
پای كوچك چرب ش�ده ریخته و در طبقه وس�ط 

فر گرم ش�ده با دمای 180 درجه س�انتی گراد به 
مدت تقریبی نیم ساعت بپزید. سپس از فر خارج 
كرده و بعد از سرد شدن كرم وانیل روی آن بریزید 
و پش�مك قرار داده و س�رو كنید. برای تهیه كرم 
وانیلی، آرد وشكر را مخلوط كرده و شیر را اضافه و 

مخلوط كنید. كرم را روی حرارت ملایم قرار داده 
و مدام هم بزنید تا غلیظ شود. بعد از روی حرارت 
برداش�ته و كره را افزوده و مخلوط كنید، وانیل را 
اضافه كرده و بگذارید تا سرد شود. در حین سرد 

شدن، گاهی هم بزنید تا رویه نبندد.

مواد لازم

2 عدد  تخم مرغ 

100 گرم شكر 

یك هشتم قاشق چایخوری وانیل 

یك سوم پیمانه روغن مایع 

یك سوم پیمانه شیر 

آرد                     یك و یك دوم پیمانه

1 قاشق چایخوری بیكینگ پودر 

به مقدار لازم پشمك 

مواد كرم:
یك چهارم پیمانه آرد سفید 

نصف پیمانه شكر 

سه چهارم پیمانه شیر 

1 قاشق سوپخوری كره 

یك هشتم قاشق چایخوری وانیل 
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روش تهیه

100 گرم  روغن 

80 گرم  پودر شكر 

2 عدد تخم مرغ 

نصف قاشق چایخوری  هل 

75 گرم  ماست 

یك هشتم قاشق چایخوری  نمك خوراكی 

2 قاشق چایخوری  بیكینگ پودر 

430 گرم  آرد 

یك چهارم قاشق چایخوری  مایه خمیر 

35 گرم  كره یا روغن مایع 

مواد میانی:

100 گرم  پودر گردو و یا مغز دلخواه 

50 گرم  پودر قند 

1 قاشق سوپخوری  پودر هل 

یك چهارم قاشق چایخوری  پودر دارچین 

مواد رویه:
1 عدد زرده تخم مرغ 

به میزان دلخواه زعفران 

 روغ�ن را ب�ا پودرقن�د مخل�وط نم�وده و كمی با همزن بزنید، س�پس تخم مرغ ها را دانه دانه به 
مواد افزوده و پودر هل یا وانیل را هم اضافه كنید. كمی دیگر با همزن بزنید. س�پس ماس�ت را 
اضافه نموده و مواد خشك شامل نمك خوراكی، بیكینگ پودر، آرد و مایه خمیر خشك را با هم 
مخلوط نموده و آرام آرام به مواد اضافه كنید. خمیر را تا جایی كه می ش�ود با قاش�ق س�پس با 
نوک انگشتتان ورز دهید. خمیر را داخل پلاستیك قرار داده و 3 الی 4 ساعت به خمیر استراحت 
دهید. بعد از اس�تراحت خمیر را روی س�طح كار آردپاش�ی ش�ده قرار داده و با وردنه باز كنید. 
خمیر باید خیلی نازک باش�د) مانند خمیر باقلوا( و با برس روی خمیر روغن مایع یا كره ذوب 
ش�ده بمالید. مواد میانی را در ظرفی جداگانه با هم مخلوط نموده و روی خمیر بپاش�ید. خمیر 
را رول نم�وده و روی آن را روم�ال زده و ب�ا كات�ر ب�ه دلخ�واه برش بدهید. نان ها را داخل س�ینی 
چرب شده با فاصله چیده و سینی را در طبقه وسط فر از پیش گرم شده با دمای 175 درجه ی 
سانتی گراد به مدت 25 تا 30 دقیقه قرار دهید تا روی شیرینی ها طلائی شود. سپس شیرینی ها 

را داخل شربت بار خنك بیندازید.

 نان نازک
مواد لازم
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روش تهیه

1 پیمانه  شیر 

یك و نیم قاشق چایخوری خمیرمایه 

3 قاشق سوپخوری شكر 

یك چهارم قاشق  چایخوری نمك 

300 گرم)تقریبی( آرد 

برای سرخ كردن  روغن و كره 

مواد میانی:
50 گرم كره نرم 

200 گرم، له شده حلوا شكری 

 برای تهیه خمیر، در كاسه مناسبی شیر ولرم و مقداری از شكر را مخلوط كرده و خمیرمایه 
را روی سطح آن بپاشید. آن را چند دقیقه كنار بگذارید تا خمیرمایه عمل كرده و پف كند. 
سپس بقیه شكر و مقداری از آرد را همراه با نمك به مواد اضافه كرده و با قاشق هم بزنید. 
بقیه  آرد را به تدریج اضافه كنید تا خمیر جمع شود. سپس در حال همزدن در صورت نیاز به 
تدریج آرد اضافه كنید. خمیر را به روی سطح كار منتقل كرده و خوب ورز دهید تا یكدست 
و كشدار شود و چسبندگیش كم شود. خمیر آماده را در كاسه چرب شده قرار داده و روی 
آن را با دستمال بپوشانید و به مدت حدود یك ساعت كنار بگذارید تا پف كرده و حجمش 
دوبراب�ر ش�ود. بع�د از این مدت پف خمیر را با دس�ت گرفت�ه و آن را به گلوله های كوچكی 
حدود 50 گرمی تقسیم كنید. خمیر را با وردنه، بسیار نازک باز كرده و با رعایت كمی فاصله 
از لبه خمیر، بك لایه كره نرم ش�ده روی آن بمالید، س�پس یك لایه حلوا ش�كری له ش�ده 
روی خمیر پخش كرده و آن را رول كنید تا لوله ای ش�ود. رول به دس�ت آمده را به صورت 
مارپیچ�ی دور خ�ودش پیچی�ده و با دس�ت یا وردنه مج�دداً آن را نازک كنید تا به ضخامت 
حدود 4 میلی متر برسد. یا اینكه خمیر را مثل پیراشكی ببندید تا نیمدایره شود. كره را در 
تابه ذوب كرده و كمی روغن مایع به آن اضافه كنید و نان ها را روی ش�عله بس�یار ملایم 
سرخ كنید تا هم طلایی شده و هم بپزند. بعد برگردانید تا سمت دیگرش نیز طلایی شود. 
حرارت باید بسیار ملایم بوده و پخت هر سمت حدود 15 دقیقه زمان ببرد. سپس از تابه 

خارج كرده و در دستمال بپیچید تا تاز بماند. 

نان حلوا 
شکری تابه ای

مواد لازم
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روش تهیه

 آرد سمنو  1 پیمانه

آرد گندم  1 پیمانه

روغن حیوانی  یك سوم پیمانه

آب  به مقدار لازم

نصف پیمانه خرمای بدون هسته و پوست 

یك چهارم پیمانه گردوی خرد شده  

طرز تهیه آرد سمنو:
گن�دم را خی�س ك�رده و بع�د از 48 س�اعت گندم ه�ا را لای پارچه مرطوب 
قرار دهید تا جوانه بزند و قبل از اینكه جوانه س�بز ش�ود، آن را روی س�ینی 
خش�ك نموده و س�پس آس�یاب كنید. برای س�هولت در كار م یتوانید جوانه 
گن�دم را بص�ورت بس�ت هبن�دی از فروش�گا هها تهیه كرده، س�پس آن را 
خش�ك و آس�یاب كنید. آرد حاصل بس�یار مقوی و ش�یرین اس�ت و نیازی به 

افزودن شكر ندارد.
طرز تهیه خمیر تجگی:

1 پیمانه آرد سمنو را با 1 پیمانه آرد گندم مخلوط كنید. سپس روغن حیوانی 
را كه به دمای محیط رس�یده با نوک انگش�تتان به خورد آرد بدهید، س�پس 
آب را به تدریج بیافزائید تا خمیری به دس�ت آید كه به دس�ت نچس�بد(در 
صورت نیاز هنگام تهیه ی خمیر می توان به مقدار آرد و یا آب افزود تا خمیر 

مناسبی حاصل شود(.
طرز تهیه تجگی:

بعد از تهیه خمیر، آن را به دو قسمت تقسیم كنید. كف قالب را چرب كرده 
و یك قسمت از خمیر را با كمك وردنه به نازكی نان تافتون باز كرده و كف 
قالب بیاندازید و با چنگال از چند جا سوراخ كنید. خرما و گردو را روی خمیر 
چی�ده و س�پس لای�ه دوم خمی�ر را ب�از نموده و روی خرم�ا و خردو بیاندازید 
و لبه ها را به هم بفش�ارید. آن را در طبقه ی وس�ط فر گرم ش�ده با حرارت 
180 درج�ه ی س�انتی ب�ه م�دت 30 دقیق�ه ق�رار دهید و بع�د از پخت آن را 

برش داده و سرو كنید.

تجگی
 

موادلازم 
برای 4 نفر
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 تست نوتلا و 
موز پنیری 

روش تهیه

موزه�ا را پ�س از پوس�ت كندن به 
اسلایس های مساوی تقسیم كنید. 
پنی�ر خام�ه ای و نوتلا را روی نان ها 
بمالی�د. س�پس موز را می�ان آن ها 
ق�رار داده و ن�ان دیگ�ر را روی آن 
بگذارید. تستر را پس از داغ كردن 

كمی چرب كنید. تست ها را به مدت 
2 دقیقه و یا بیشتر در دستگاه قرار 
داده و روی آن كنجد بپاشید. سپس  
با بستنی وانیلی و تكه های میوه سرو 
كنید. این وعده برا فرستی پرتقال و 

رز ماری رو می شود. 

  پنیر خامه ای تركیبی جالب از شوری به همراه شیرینی و تلخی ایجاد 
می كند اما می توانید آن را حذف كنید.

  می توانید از نان های تست چند غله هم استفاده كنید.
  به جای شكلات نوتلا از كرم های شكلاتی دلخواه می توانید استفاده كنید.

  این صبحانه وعده ای سرش�ار از پتاس�یم، كلس�یم و ویتامین اس�ت. 
صبحانه ای ساده اما كامل و خوشمزه كه می تواند در بین بچه ها طرفداران 

زیادی پیدا كند.

6 عدد  نان تست 

50 گرم  پنیر خامه ای 

1 عدد موز 

100 گرم  شكلات نوتلا 

در صورت تمایل  كنجد 

بستنی وانیلی           2 اسكوپ، در صورت دلخواه

مواد لازم

یادآوری
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روش تهیه

 بادمجان ه�ا را پوس�ت بگیری�د و چن�د دقیق�ه در مخل�وط آب و آب لیمو نگهدارید. آب را جوش 
آورده و بادمجان ه�ا را اضاف�ه كنی�د. 2 ت�ا 3 دقیق�ه كه جوش�ید از روی حرارت بردارید و درون 
صافی بریزید. س�پس ش�كر، دانه هل، آب را با هم جوش آورده و  بادمجان ها را درون آب و 
ش�كر بریزید و درب ظرف را بگذارید تا با ش�عله كم به مدت نیم س�اعت بجوش�د و قوام آید 

سپس جوهر لیمو را اضافه كنید.

 مربای 
بادمجان 

500 گرم   بادمجان ریز مربایی 

2 قاشق سوپخوری  آب لیمو 

750 گرم  شكر 

1 قاشق سوپخوری  دانه هل 

آب                                2 پیمانه 

یك هشتم قاشق چایخوری جوهر لیمو 

مواد لازم

آشپزب�اش�ي 
ش�م�اره 198 

68



روش تهیه

1 پیمانه  پوره هندوانه 

یك و نیم قاشق چایخوری ژلاتین 

یك هشتم پیمانه)2 قاشق سوپخوری( آب سرد 

یك چهارم پیمانه شكر 

2 قاشق چایخوری  آبلیموی تازه 

مقداری  وانیل 

نصف پیمانه خامه قنادی 

لایه دوم:
1 پیمانه طالبی پوره شده 

یك و نیم قاشق چایخوری ژلاتین 

یك هشتم پیمانه)2 قاشق سوپخوری( آب سرد 

یك چهارم پیمانه شكر 

2 قاشق چایخوری آبلیموی تازه 

مقداری  وانیل 

نصف پیمانه خامه قنادی 

 برای تهیه پوره هندوانه و طالبی، ابتدا هس�ته ها را خارج كرده و داخل مخلوط كن یا غذاس�از 
بریزید تا كاملًا پوره ش�ود. س�پس در صورت نیاز از صافی رد كنید تا هس�ته های حتمالی را 
بگیرد. ژلاتین را روی آب س�رد پاش�یده و روی بخار آب قرار دهید تا حل ش�ود. در این فاصله 
پوره هندوانه را با شكر مخلوط كرده و برای حل شدن بهتر چند دقیقه روی بخار آب بگذارید. 
مایه را بچش�ید و در صورت نیاز به آن ش�كر اضافه كنید. س�پس ژلاتین، وانیل و آبلیمو را نیز 
اف�زوده و خام�ه ف�رم گرفت�ه را نی�ز اضاف�ه كرده و با همزن مخلوط كنید. مایه را تا نیمه در ظرف 
سرو دلخواه ریخته و در یخچال بگذارید تا ببندد. در این فاصله لایه دوم را آماده كنید كه روش 
تهیه آن دقیقاً مشابه لایه اول بوده فقط به جای هندوانه از طالبی استفاده می شود و بعد  روی 
لایه اول بریزید. در صورت تمایل میتوانید یك لایه نیز با خربزه آماده كرده و دس�ر را در س�ه 

لایه آماده كنید. برای تزئین از توپی های هندوانه و طالبی استفاده كنید. 

 ملون موس
مواد لازم
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