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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
سـال هفـدهـم  شـــمـــاره  199   بهمن 1402 

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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سیده نسرین عبادی
مدیرعامل

این روزها مردم كش�ور عزیزمان ایران س�رگرم گرامیداش�ت س�ي و پنجمین سالگرد 
پیروزي شكوهمند انقلاب اسلامي هستند. لحظه لحظه تاریخ ایران در طي سال هاي 
پس از انقلاب شاهد افتخارات بزرگي است كه تك تك آنها مي تواند آموزه ها و تجارب 
قوي براي نسل چهارم انقلاب باشد، آنچه كه در این برهه از اهمیت وافري برخوردار 
است ارائه صحیح این آموزه ها و انتقال پیام آن به كودكان، نوجوانان و جوانان مستعد 
و بانش�اطي اس�ت كه دل در گرو اس�تقلال و اقتدار میهن نهاده اند. در واقع باید همواره 
به خاطر داش�ته باش�یم كودكان و نوجوانان مهم ترین س�رمایه هاي حفظ، پویایي و 
اس�تمرار حركت پرش�تاب انقلاب و رش�د و شكوفایي جامعه هستند. از این رو شایسته 
است براي حفظ و حراست از این سرمایه هاي بي بدیل برنامه مناسب و درخوري را در 

سیاست گذاري هاي كلان مورد توجه قرار دهیم. 
یكي از اقداماتي كه مي تواند بستر اصلي همه برنامه هاي فرهنگي و تربیتي براي بالندگي 
جوانان و آگاهي آنان در حراست و صیانت از دستاوردهاي انقلاب باشد، آشنایي آنها با 
تاریخ انقلاب با استفاده از ادبیات مناسب این سنین است. خلق آثار هنري مناسب با 
رش�ادت ها و حماس�ه هاي دوران انقلاب، ارائه تصویر روش�ني از محرومیت هاي دوران 
شاهنش�اهي، ترس�یم دقیق دس�تاوردهاي انقلاب در عرصه داخلي و جهاني، باید از 
اصلي ترین دغدغه هاي مس�ئولان به ویژه مس�ئولان نهاد فرهنگي و رس�انه ملي باشد. 
بدون شك اگر ما در اقناع افكار نوجوانان و جوانان و در ایجاد و خلق باورهاي مبتني بر 
واقعیات تاریخ ایران اسلامي همت نكنیم، رسانه هاي دشمن با هجمه هاي بي رحمانه 
فرهنگي و ارائه تصویري تیره و نامناس�ب، نیت ش�وم خود را به جامعه به ویژه جوانان 
القاء خواهند كرد. بنابراین اقدامات دقیق و هوشمندانه، در راستاي آشنایي نسل جدید 

با آرمان هاي والاي انقلاب از اهمیت شایاني برخوردار است. 
به طور یقین آشنایي با رشادت ها، جوانمردي و ایثار آنهایي كه رفتند تا ایران سرافراز 
بماند، به تقویت هر چه بیشتر اعتقاد و باور نسل جدید در جهت دفاع از آرمان هاي انقلاب، 
منجر مي شود و از این منظر اهداف و دستاوردهاي انقلاب به شكلي اعتقادي همچون 
گذش�ته بیمه خواهد ش�د. از این رو همه آحاد جامعه به ویژه پدران و مادران، اصحاب 
رس�انه، نهادهاي فرهنگي و ... باید تلاش و همت مضاعفي را در آگاهي نس�ل جدید با 
آرمان هاي انقلاب اس�لامي بكار بندند تا از این رهگذر جمهوري اس�لامي با پش�توانه 
قوي مردمي و طي مراحل شكوفایي، رشد و تعالي همه جانبه، در افكار مردم دنیا بعنوان 

الگویي برجسته از مدیریت و توسعه اسلامي معرفي و شناخته شود.

ضرورت آشنايی نسل جديد با آرمان های انقلاب 
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 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! 



روش تهیه

 سیب زمینی متوسط  2 عدد

پیاز رنده شده و آب گرفته  1 قاشق سوپ خوری

نمك، فلفل و پودر سیر  به مقدار لازم

تخم مرغ  1 عدد

سس كچاپ  2 قاشق سوپ خوری

كالباس، فلفل دلمه ای و قارچ بلانچ شده 

پنیر پیتزا  1 پیمانه

 ابتدا س�یب زمینی ها را درش�ت رنده كرده و در آب س�رد بریزید، س�پس صاف كرده و روی 
تنظیف آب اضافه را بگیرید و به همراه پیاز آب گرفته در ظرفی بریزید و نمك، فلفل، پودر سیر 
و تخم مرغ را به آن افزوده و كف ماهی تابه ای كه چرب كرده اید بریزید و دو طرف آن را سرخ 
كنید، سپس روی آن سس كچاپ ریخته و كمی پنیر پیتزا روی آن بریزید و تاپینگ مورد نظر 
مانند قارچ بلانچ ش�ده و سوس�یس یا كالباس خردش�ده را روی آن پخش كنید و در آخر پنیر 
پیتزا را ریخته و در فر با دمای 180 درجه س�انتی گراد تا زمانی كه پنیرها آب ش�ود قرار دهید، 

برای طلایی شدن روی پنیرها می توانید به مدت 2-3 دقیقه گریل را روشن كنید.

پیتزا کراست 
هش براون

مواد لازم

آشپزب�اش�ي 
ش�م�اره 199 
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 ریبل 
مافین

روش تهیه

 تخم مرغ  11 عدد

كوكتل پنیری  200 گرم

برای تفت تدادن روغن  

1 قاشق  سو پخوری

یك دوم پیمانه فلفل باریك و پیازچه مجموعاً 

آرد  2 پیمانه

بیكینگ پودر  1 قاشق چایخوری

جوش شیرین  یك دوم قاشق چا یخوری

آویشن  1 قاشق سو پخوری

پاپریكا  1 قاشق سو پخوری

سه چهارم قاشق چایخوری نمك  

شكر  1 قاشق سوپخوری

یكدوم پیمانه روغن  

یك دوم پیمانه خامه ترش  

یك چهارم پیمانه آب  

1 پیمانه پنیر موزارلای دالیا 

پاپری�كا، نم�ك و ش�كر را با ویس�ك هم بزنید. 
در ظ�رف دیگ�ری ی ك�دوم پیمان�ه روغ�ن، 

خامه،یك چهارم پیمانه آب و 2 عدد تخم مرغ
باقی مان�ده را ب�ا هم�زن بزنی�د. مخل�وط آرد را 
ب�ه مخل�وط روغ�ن و خامه اضافه كنید، س�پس 

سوسیس و فلفل و پیازچه و نصف پیمانه ازپنیر 
م�وزارلای دالی�ا را افزوده و با قاش�ق هم بزنید. 
ظرف مافین را با مواد پر كنید، یك تخم مرغ پخت 
هشده در هر یك از آ نها قرار دهید. تخم مرغ ها را 
با مواد پوشش داده و به آرامی فشار دهید تا كام اً 

تخم مر غ هاپوشیده شوند، باقی مانده پنیر را روی 
كاپ ها بریزید و به مدت 22 دقیقه در فر قرار دهید 
تا رویش طلایی رنگ ش�ود، س�پس اجازه دهید 
 5 دقیقه سرد شود و به توری خنك كننده انتقال 

دهید.

مواد لازم

آشپزب�اش�ي 
ش�م�اره 199 
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بورک 
آشیانه ای

روش تهیه

1 بسته  یوفكای مثلثی  

كره آب شده  3 قاشق سوپ خوری

4 قاشق سوپ خوری شیر  

تخم مرغ  1 عدد
مواد میانی:

پیاز متوسط، نگینی خردشده  1 عدد

به مقدار لازم روغن  

سینه مرغ ریزشده 1  پیمانه

نمك، فلفل، آویشن و پودر سیر  به مقدار لازم

قارچ خردشده  1 پیمانه

فلفل دلمه ای رنگی نگینی خردشده  یك دوم پیمانه

سس كچاپ  3 قاشق سوپ خوری

پنیر موزارلای دالیا  1 پیمانه

برای تهیه مواد میانی، پیاز را با كمی روغن مایع 
تفت دهید، س�پس س�ینه مرغ را همراه ادویه ها و 
نمك و فلفل اضافه كرده و خوب تفت دهید و بعد 
قارچ را همراه فلفل دلمه ای افزوده و سس كچاپ 
را هم اضافه كنید و زمان دهید تا كاملاً پخته شوند 
و آب�ی در ماهی تاب�ه باق�ی نماند و بعد صبر كنید تا 
مواد میانی كمی خنك شوند. در ظرفی كره و شیر 
را ب�ا تخم م�رغ مخلوط كرده و كنار بگذارید. یك 

ع�دد یوف�كای مثلث�ی را روی میز كار قرار داده و با 
قلم مو از مخلوط تخم مرغی كاملاً روی آن بمالید، 
س�پس ی�ك ع�دد یوفكای دیگ�ر را روی آن قرار 
داده و روی یوفكای دوم را نیز به مایه تخم مرغی 
آغش�ته كنید، از مقطع مثلث ش�روع به رول كردن 
یوفكا كنید تا حدود 5 سانتی متر مانده به انتها، دو 
گوشه رول شده را به سمت داخل بیاورید و انتهای 
آزاد را روی این دو گوشه آورده و ثابت كنید تا حجم 

به دست آمده به صورت یك كاسه یا آشیانه شود، 
سپس از مواد میانی پخته شده داخل آن ریخته و 
روی آن را با پنیر موزارلای دالیا پوشش دهید. در 
انتها با قلم مو از مایه تخم مرغی به دیواره ها و روی 
بورک ها بمالید، سپس بورک های آشیانه ای را در 
فر از قبل گرم شده با دمای 180 درجه سانتی گراد 
ب�ه م�دت 25 ت�ا 30 دقیقه یا تا زمانی كه بورک ها 

طلایی شوند قرار دهید.

مواد لازم
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 بورک 
پنیری

روش تهیه

 خمیر یوفكا  1 بسته

شیر  3 قاشق سوپ خوری

كره آب شده  4 قاشق سوپ خوری

1 عدد تخم مرغ  

نمك  به مقدار لازم

پنیر فتا  100 گرم

100 گرم پنیر موتزارلا  

جعفری خردشده  2 قاشق سوپ خوری

كره برای كف ماهی تابه و روی بورک ها  50 گرم

ش�یر را با كره آب ش�ده، تخم مرغ و نمك مخلوط 
ك�رده و كن�ار بگذاری�د. در ظرف�ی دیگر پنیرها را 
ب�ا جعف�ری مخلوط كنید.یك ع�دد یوفكا را روی 
س�طح كار ق�رار داده و ب�ا اس�تفاده از قلم م�و ب�ا 
مخلوط تخم مرغی كاملاً روی آن را پوشش دهید، 
س�پس حدود یك قاش�ق از مواد پنیری در سطح 

مقط�ع یوف�كا ق�رار داده و یوف�كا را رول كنید و در 
ماهی تابه ای كه كف آن را با كره چرب كرده اید از 
مركز ماهی تابه به صورت گرد بچینید. یوفكاهای 
بعدی را نیز به همین صورت آماده كرده و هر بورک 
را در امت�داد ب�ورک بع�دی به صورت گرد بچینید 
تا تمام س�طح ماهی تابه پر ش�ود، س�پس از مایه 

تخم مرغی باقی مانده روی سطح بورک ها با قلم مو 
مالیده و در آخر كره آب شده را روی سطح بورک ها 
بریزید و با حرارت ملایم بورک را سرخ كنید. پس 
از سرخ شدن یك طرف، بورک را پشت و رو كنید تا 
طرف دیگر آن نیز سرخ شود و بعد در ظرف سرو 

قرار داده و با قلم مو كمی كره روی آن بمالید.

مواد لازم
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روش تهیه

میگو، پوست كنده  500 گرم

زردچوبه  1 قاشق چای خوری

پیاز خلالی شده  2 عدد

سیر رنده شده  3 حبه

یك دوم پیمانه گشنیز خردشده  

1 عدد فلفل دلمه ای خلالی شده  

گرد لیموعمانی  1 قاشق چای خوری

آب لیمو  1 قاشق سوپ خوری

فلفل سیاه یا قرمز  1 قاشق چای خوری

نمك  1 قاشق چای خوری

برنج  3 پیمانه

روغن  به مقدار لازم

 میگو را به مدت 30 دقیقه با 3 پیمانه آب و نصف قاشق چای خوری زردچوبه با حرارت ملایم 
آب پز كنید. پیاز و سیر را با روغن تفت دهید تا رنگ آن طلایی شود. میگوها را پس از صاف كردن 
به همراه س�بزی به پیازداغ اضافه كنید و 10 دقیقه با حرارت ملایم تفت دهید. فلفل دلمه ای، 
زردچوب�ه، گ�رد لیموعمان�ی، فلف�ل و مقداری نمك به میگو اف�زوده و مرتب هم بزنید. وقتی آب 
میگو كش�یده ش�د ش�عله را خاموش كنید. بعد از آب كش كردن برنج، در قابلمه ای مناس�ب 
)ترجیح�اً از جن�س تفل�ون( مق�داری روغن بریزید و پس از داغ ش�دن روغن یك س�وم برنج 
آب كش ش�ده را در قابلمه بریزید. مایه میگو را روی برنج ریخته و س�پس بقیه برنج را روی 
میگو بریزید و یك ساعت روی حرارت ملایم قرار دهید. پس از پخت و آماده شدن ته چین را 

مانند كیك در ظرف برگردانید.

 ته چین میگو
 مواد لازم 
برای 4 نفر

یادآوری

در صورتی كه ظرف تفلون در دسترس نبود می توانید 
مخل�وط برن�ج و میگ�و را در دیس یا ظرفی كم عمق 
بكشید. این غذا بیش تر در كشورهای عربی و حوزه 

خلیج فارس طبخ می شود.
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روش تهیه

 ران  مرغ 3 عدد

نمك و فلفل سیاه تازه ساییده شده  به مقدار لازم

روغن  به مقدار لازم

سبزی ساطوری شده  300-350 گرم

پیاز ساطوری شده  1 عدد

آب غوره   یك سوم پیمانه

تخم مرغ  3 عدد

برای سرو كته یا چلو  

 مرغ را با نمك و فلفل مزه دار كنید، س�پس با روغن تا حدی س�رخ كنید كه طلایی خوش رنگ 
ش�ود و بعد به قابلمه ای منتقل كنید. س�بزی جات و پیاز را با مقدار كافی روغن س�رخ كرده و 
سپس به مرغ بیفزایید. به مقدار كافی آب به مواد اضافه كنید و روی حرارت قرار دهید تا نیم پز 
شود، نمك و فلفل خورشت را اندازه كرده و اجازه دهید تا بپزد و جا بیفتد، اواخر پخت آب غوره 
را بیفزایید. بعد از جا افتادن خورشت درِ قابلمه را برداشته و تخم مرغ ها را یكی یكی بشكنید 

و سپس درِ قابلمه را گذاشته و اجازه دهید تا تخم مرغ ها پخته و بسته شود.

خورشت 
مرغ گیلان 

مواد لازم
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تخم مرغ )زرده و سفیده جدا(  4 عدد

نمك  1 قاشق چای خوری

فلفل  1 قاشق چای خوری

300 گرم قارچ اسلایس شده  

كره  50 گرم

میگو  100 گرم

پاپریكا  1 قاشق چای خوری

نخودفرنگی  یك دوم پیمانه

آرد ذرت  100 گرم

آب انگور  3-4 قاشق سوپ خوری

جعفری خردشده  1 قاشق سوپ خوری

به مقدار لازم آرد سوخاری  

روش تهیه

 سفیده های تخم مرغ ها را خوب با همزن بزنید تا فرم بگیرد. در ظرفی دیگر زرده ها را با نصف 
قاشق از نمك و فلفل خوب بزنید. قارچ ها را در كره سرخ كنید، میگوهای پاک شده را خرد كنید 
و بیفزایید، سپس بقیه نمك و فلفل، پاپریكا و نخودفرنگی را افزوده و تفت دهید، آرد ذرت را 
هم اضافه كرده و تفت دهید و بعد آب انگور و جعفری را بیفزایید و شعله را خاموش كنید. مواد 
را به زرده ها افزوده و مخلوط نمایید. س�فیده ها را با لیس�ك به مخلوط افزوده و آرام و دورانی 
هم بزنید )مقداری از سفیده ها را نگه دارید(. ظرف سرامیكی را چرب كرده و خوراک را داخل 
آن بریزید، سپس بقیه سفیده را روی آن ریخته و كمی آرد سوخاری بپاشید. در پایان به مدت 

15 دقیقه در فر با دمای 180 درجه سانتی گراد قرار دهید.

خوراک قارچ 
بلژیکی

 مواد لازم 
برای 6 نفر(:
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روش تهیه

 بادمجان خردشده  1 عدد

كدو، خردشده  2 عدد

پیاز، ریز خردشده  1 عدد

روغن زیتون  1 قاشق چای خوری

سیر پوره شده  2 حبه

فلفل تند خردشده  یك دوم قاشق چای خوری

تخ�م گش�نیز ب�وداده و كوبی�ده ی�ك دوم قاش�ق 

چای خوری

فلفل دلمه ای قرمز كوچك، خردشده  1 عدد

گوجه فرنگی بدون پوست خردشده  2 عدد

پوره گوجه فرنگی  سه چهارم پیمانه

سركه  یك دوم قاشق سوپ خوری

ریحان خردشده  یك چهارم پیمانه

سس تند )در صورت تمایل(  مقدار كمی

نمك  1 قاشق چای خوری

 برای تهیه پوره گوجه، پوست و دانه گوجه را گرفته و آن را رنده كنید. بادمجان و كدو را با كمی 
آب بپزید به طوری كه آب به خورد بادمجان برود. پیاز را در روغن تفت داده و سیر را بیفزایید 
و تفت دهید، س�پس فلفل تند، تخم گش�نیز و فلفل دلمه ای را اضافه كنید، گوجه فرنگی و پوره 
گوجه و س�ركه را افزوده و بگذارید جوش بیاید و روی حرارت كم 30 دقیقه بپزید، ریحان را 
اضاف�ه ك�رده و ك�دو و بادمجان های پخته ش�ده را اضاف�ه كنید و 10 دقیقه دیگر به پخت ادامه 

دهید و در پایان سس تند و نمك را اضافه كنید.

خوراک کدو و 
بادمجان

مواد لازم
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 برنج  3 پیمانه

یك ویك دوم پیمانه عدس قرمز )دال(  

1 قاشق سوپ خوری زیره سبز  

5 قاشق سوپ خوری روغن مایع  

3 عدد گوجه فرنگی بزرگ  

نمك، زردچوبه و فلفل قرمز  به مقدار دلخواه

سیب زمینی متوسط  2 عدد

آب  2 پیمانه

روش تهیه

 برن�ج و ع�دس را در ح�دود 15 دقیق�ه در آب خی�س كنی�د. در این مدت زیره س�بز را در روغن 
داغ ش�ده ریخته و بلافاصله گوجه رنده ش�ده را به همراه نمك، زردچوبه و فلفل به آن بیفزایید 
و حدود 2 دقیقه تفت دهید، س�پس عدس قرمز، برنج و س�یب زمینی خردش�ده را همراه با آب 

داخل پلوپز ریخته و روی حرارت متوسط قرار دهید تا دم بكشد.

 دمپختک 
دال عدس

مواد لازم
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 دمپختک 
سبزواری با 
کوفته ریزه

روش تهیه

گوشت چرخ كرده  300 گرم

2 عدد پیاز بزرگ  

زردچوبه  1 قاشق چای خوری

نمك و فلفل سیاه  به مقدار لازم

مقدار كمی زعفران آب كرده  

روغن  به مقدار لازم

برنج  4 پیمانه

لوبیا چشم بلبلی پخته شده  1 پیمانه

عدس پخته شده  1 پیمانه

یك دوم پیمانه لپه پخته شده  

دارچین  یك دوم قاشق چای خوری

كشمش تفت داده  برای تزیین به مقدار لازم

گوش�ت را با یك عدد پیاز رنده ش�ده، زردچوبه، 
نم�ك، فلف�ل و كمی زعفران مخلوط كرده و ورز 
دهی�د و ب�ه ان�دازه گردوهای كوچ�ك درآورید، 

سپس در ماهی تابه با روغن سرخ كنید.
برنج را كه از قبل خیس كرده اید پخته و آب كش 
كنی�د. ی�ك ع�دد پیاز را خلالی خرد كنید. در تابه 

روغ�ن ریخت�ه و روی حرارت قرار دهید و پیاز را 
در آن سرخ كنید، سپس زردچوبه افزوده و كمی 
تفت دهید و بعد حبوبات پخته شده را بیفزایید و 
نمك، فلفل و یك چهارم پیمانه آب جوش اضافه 

كرده و از روی حرارت بردارید.
در قابلم�ه ابت�دا روغن ریخته و ته دیگ بگذارید 

)ب�ه دلخواه(، س�پس یك لای�ه برنج و یك لایه 
از مخل�وط حبوب�ات و كوفته ریزه بریزید و كمی 
دارچی�ن بپاش�ید. ای�ن كار را ادامه دهید تا مواد 
تمام شود، سپس روی حرارت ملایم قرار دهید 
تا دم بكش�د. از كش�مش تف�ت داده، پیازداغ و 

كوفته ریزه برای تزیین استفاده كنید.

مواد لازم
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روش تهیه

 برنج را چند س�اعت در آب و نمك خیس كرده و كنار بگذارید. آلوقیس�ی ها را هم به مدت نیم 
ساعت در آب خیس كنید.برنج را در آب جوش ریخته و وقتی كمی نرم شد رشته پلویی را اضافه 
كنید و س�پس آب كش نمایید. كف قابلمه روغن ریخته و س�یب زمینی ها را كف ظرف بچینید، 
سپس مقداری از برنج و رشته را ریخته و روی آن یك ردیف آلو قیسی و در انتها تمام برنج و 

مجدداً قیسی بچینید و بگذارید دم بكشد. در پایان با پیاز و خلال بادام تزیین نمایید.

رشته پلوی 
قیسی

 برنج  2 پیمانه

آلو قیسی  500 گرم

رشته پلویی  150 گرم

به مقدار لازم روغن  

سیب زمینی متوسط، ورقه ای خردشده  2 عدد

پیازداغ خلالی برای تزیین  2 عدد

خلال بادام یا بادام پوست كنده

یك ویك دوم پیمانه  

مواد لازم
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 رول مرغ 
با سبزیجات

 سینه مرغ  200 گرم

كرفس  20 گرم

كدو  20 گرم

بادمجان  20 گرم

سس خردل  2 قاشق چاي خوري

نمك و فلفل  به مقدار لازم

روغن زیتون  2 قاشق سوپ خوري

روش تهیه

 س�ینه مرغ را به صورت كتابي از وس�ط برش بزنید 
ب�ه ط�وری ك�ه از ه�م جدا نش�ود و س�پس با چكش 
بیفتك كوب روي آن بكوبید تا كمي نازک تر شود، دقت 
كنید هنگام كوبیدن س�ینه مرغ پاره نش�ود. كرفس، 
كدو و بادمجان را باریك به طول یك انگش�ت برش 

بزنید.
داخ�ل س�ینه مرغ پهن ش�ده س�س خ�ردل، نمك و 
فلف�ل بزنی�د و داخل ب�رش باریك آن از كرفس، كدو 
و بادمج�ان بگذاری�د و ب�ه آرام�ي آن را رول كنید و با 
خلال دندان به هم بدوزید، س�پس 2 قاش�ق روغن 

زیتون، یك قاشق سس خردل، كمي نمك و فلفل را 
با هم مخلوط كرده و روي سطح رول مرغ بمالید. رول 
مرغ را در س�ینی فر گذاش�ته و به مدت 25 دقیقه در 
فر از قبل گرم ش�ده با دماي 1٧5 درجه س�انتی گراد 

قرار دهید.

مواد لازم

آشپزب�اش�ي 
ش�م�اره 199 

23



اسپایس
 برگر

 گوشت بلدرچین چرخ كرده  600 گرم

گوشت سینه بوقلمون، چرخ كرده  200 گرم

آب سرد  یك ویك دوم قاشق سوپ خوری

پیازچه، ریز خردشده  4 عدد

فلفل چیلی قرمز، ریز خردشده  1 عدد

1 حبه سیر رنده شده  

زنجبیل تازه رنده شده به اندازه  2 حبه قند

سویا سس  1 قاشق سوپ خوری

ادویه چینی )مخلوط 5 ادویه(

  یك ویك دوم قاشق چای خوری

نمك و فلفل سیاه تازه ساییده شده  به مقدار لازم

روغن مایع )روغن آفتابگردان(  به مقدار لازم

نان همبرگر كنجدی  4 عدد

خیار، س�س واس�ابی مایو و س�بزی جات مورد نظر 

برای سرو  

روش تهیه

 گوشت ها را در كاسه ریخته و سپس آب سرد، پیازچه، 
فلفل چیلی، سیر، زنجبیل، سویا سس، نیمی از ادویه 
چینی، نمك و فلفل را اضافه كنید و تمام مواد را كاملًا 
به هم بمالید تا حدی كه انسجام لازم را پیدا كند و بعد 
با درِ بسته یك ساعت در یخچال قرار دهید. مایه را 

به چهار قسمت مساوی تقسیم كرده و به شكل برگر 
درآورید، س�پس به وس�یله قلم مو روغن را به سطوح 
آن ها بمالید و باقی مانده ادویه را روی س�طح برگرها 
بپاش�ید.گریل ی�ا تاب�ه گری�ل را داغ كنید و برگرها را 
4-5 دقیق�ه بپزی�د، در صورت تمایل می توانید مدت 

زم�ان پخ�ت را افزایش دهید.ن�ان همبرگر را برش 
زده و تُست كنید. سطح روی نان را با اسلایس های 
نازک خیار تزیین كرده و س�پس با س�س واس�ابی 
مایو پوش�ش دهید، برگر را روی س�س قرار داده و با 

سبزی جات مورد نظر تزیین و سرو نمایید.

مواد لازم
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روش تهیه

 استیك ریب آی  1 عدد )300 گرمی(

سس خردل  4 قاشق سوپ خوری

سیر  1 حبه

روغن زیتون  یك دوم پیمانه

فلفل سیاه تازه  1 قاشق سوپ خوری

تخم گشنیز  1 قاشق سوپ خوری

سركه سفید  3 قاشق سوپ خوری

1 قاشق چای خوری مرزه  

1 قاشق چای خوری سویاسس 

كدو  1 عدد

هویج  1 عدد

قارچ  50 گرم

بادمجان  1 عدد

گوجه  2 عدد

پیاز متوسط  1 عدد

50 گرم كره  

سیر  2 حبه

سیب زمینی درشت )برای پوره(  3 عدد

مواد برای تهیه اسفناج:
اسفناج  500 گرم

كره  به مقدار لازم

قرص عصاره مرغ  1 عدد

خامه  50 گرم

جعفری خردشده  50 گرم

 ابتدا اس�تیك را در مخلوط س�س خردل، س�یر، روغن زیتون، فلفل س�یاه، تخم گش�نیز، سركه 
سفید، مرزه و سویاسس خوابانده و به مدت یك ساعت در یخچال قرار دهید تا طعم دار شود. 
تمام سبزی جات را به صورت نگینی متوسط برش دهید و در تابه با كمی كره و سیر تفت دهید. 
استیك را روی گریل قرار داده و آن را به مقدار پخت مورد نظر خود گریل كنید، سپس استیك 

را با سبزی جات پخته شده، پوره سیب زمینی و اسفناج سرو نمایید.
طرز تهیه اسفناج:

اسفناج را آب پز كنید، سپس خرد كرده و با كره تفت دهید، قرص عصاره مرغ و خامه را اضافه 
كنید و هم بزنید و شعله را خاموش كرده و جعفری را بیفزایید.

 استیک 
ریب آی با 

اسفناج
مواد لازم
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اصلونسبكبابترش
كب��اب ی��ک غذای اصیل ایرانی اس��ت ك��ه پخت آن از 
زمان های دور در بین ایرانی ها رواج داش��ته اس��ت. برخی 
معتقدند پخت كباب از زمان مغول ها در ایران رایج شد و 
برخی دیگر بر این باورند پخت كباب از زمان ناصرالدین 
ش��اه رواج پیدا كرد. كباب ترش در هر نقطه از ش��مال به 
صورت خاصی تهیه می ش��ود؛ یعنی ش��مالی های نواحی 
مختلف س��بزی های گوناگونی داخل آن می ریزند ولی  
به طور كلی در دستور پخت این غذا گردو، رب انار و فلفل 

حتما دیده می شود.

نكاتیبرایپخت

كبابترشوکتهکباب

كب��اب ت��رش ه��م یك��ی از ان��واع كب��اب 
است كه پخت آن از گذشته تا به امروز 
در بین مردم ش��مال كش��ور رایج بوده 
اس��ت ك��ه البت��ه در مورد اصل و نس��ب 
آن تواف��ق جمعی وجود ن��دارد. البته 
گروه��ی ای��ن غذا را یک خوراک گیلانی 
می دانند و معتقدند كباب ترش ابتدا 
در گی��لان درس��ت ش��ده ول��ی در ح��ال 
حاض��ر ای��ن غ��ذا در همه نقاط ش��مال 
ش��مالی  رس��توران های  در  و  كش��ور 
درس��ت می ش��ود. در ای��ن مقاله ش��ما 
را ب��ا ف��وت كوزه گری پخ��ت كباب ترش 
ش��مالی، کباب��ی خوش��مزه ب��ا ش��ما در 

میان می گذاریم.
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سبزیهایمحلیكبابترشچیست؟
مردم گیلان برای درس��ت كردن كباب ترش از س��بزی  محلی »چوچاق« اس��تفاده می كنند و 
ع��لاوه ب��ر این س��بزی به مواد اولیه كباب، جعفری ه��م اضافه می كنند. بعضی از كدبانوهای 

شمالی در تركیب این غذا گردو، سیر و روغن زیتون هم به كار می برند. 
سبزی كباب ترش در مناطقی از شمال متفاوت با گیلان است و در آن سبزی محلی »خالواش« 
و »بینه« می ریزند. گاهی برای درس��ت كردن كباب ترش به جای س��بزی محلی از نعناع، 
جعفری و گشنیز هم استفاده می شود و بعضی وقت ها آشپزها به جای این سبزی ها فقط به 

ترخون و مرزه بسنده می كنند. 
برای طرز تهیه كته كبابی از هر نوع كبابی می توانید استفاده كنید اما در شمال كشور بیشتر 

از كباب ترش استفاده می شود.

طرز تهیه کته کباب ترش
 مواد لازم :

گوشت راسته گوسفندی   1 كیلو گرم

150 گرم  رب انارترش 

50 گرم  رب نارنج  

سبزی چوچاق  ٧0 گرم

1 گرم گلپر 

100 گرم  مغز گردو 

 سیر له شده  10 گرم

 پیاز خلالی  200 گرم

 فلفل سیاه  به مقدار لازم

طرز تهیه:
كباب ترش با كته میل می ش��ود و بیش��تر به كته كباب ش��مالی مش��هور است. ابتدا مغز 
گردو را چرخ كنید و به گوشت ها اضافه كنید خوب ورز بدهید و استراحت بدهید دقت 
كنید هنگام ورز دادن دس��ت تان را خیس كنید تا گردوها به دس��ت ش��ما نچس��بند و با 
گوشت یکدست شوند. سپس پیاز را خلالی خرد كنید و فلفل سیاه و گلپر و چوچاق و 
س��یر له ش��ده و رب انار و رب نارنج را اضافه كنید و خوب چنگ بزنید س��پس با گوش��ت 
مخلوط كنید و هم بزنید )در تركیبات كباب ترش نباید از نمک اس��تفاده كنید و باید 
نمک را در زمان درس��ت كردن روی آتش به آن اضافه كنید. درس��ت كردن این نوع 
كباب روی زغال طعم آن را بهتر می كند.(  و آن را داخل یخچال چند ساعت استراحت 
بدهید و به س��یخ بکش��ید و با حرارت ملایم كباب كنید. در آخر آن را گردو و دانه انار 
تزیین كنید. با كته برنج میل كنید. مردم ش��مال كباب ترش را با كته می خورند و در 
پخت كته از روغن و كره اس��تفاده نمی كنند. در كنار كباب ترش زیتون پرورده، س��یر 
ترش��ی، دوغ، اش��پل ماهی به صورت ش��ور، باقلا، ماس��ت موسیر و كره محلی هم سرو 
می ش��ود. دوغ هم نوش��یدنی محبوب كباب خوران اس��ت. برای بهتر ش��دن طعم دوغ 

می توان مقدار كمی گلپر به آن اضافه كرد.
 

طرز تهیه كته برنج :
ابتدا برنج را پاك كنید و بش��ویید س��پس داخل قابلمه بریزید و به اندازه ای كه 1 بند 
انگشت سبابه روی برنج آب باقی بماند آب سرد بریزید. و خیلی كم نمک بریزید زیرا 
این برنج آبکش نمی ش��ود و نمک اضافی از آن خارج نمی ش��ود. بهتر اس��ت نمک كم 
كم اضافه شود. مقداری روغن داخل آن هم بریزید و هم بزنید و روی گاز قرار بدهید 
و آن را ب��ه ح��ال خ��ود ره��ا كنید آن را اص��لا هم نزنید و زمانی كه آب خیلی كمی كف 
قابلمه اس��ت برنج را مانند برنج دمپختی در وس��ط جمع كنید و چند س��وراخ روی آن 

بزنید و دمکنی قرار بدهید و زیرا آن را خیلی كم كنید.
 

نكته برای پخت كته:
  برای پخت كته، از برنج ایرانی استفاده كنید زیرا عطر و طعم عالی دارد.

  برای قالبی شدن كته از قابلمه نچسب )تفلون( استفاده كنید.
  اگر می خواهید كته شما قالبی بیرون بیاید در آخر آن را وسط قابلمه جمع نکنید و بگذارید 
صاف باشد و در آخر مقداری روغن دور آن و روی آن بریزید تا برنج اطراف آن سرخ شود.
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 شامی
 پوک

 گوشت مغز ران بدون استخوان  350 گرم

پیاز متوسط، خردشده  2 عدد

سیر  2 حبه

ادویه مخلوط  به مقدار لازم

زردچوبه  به مقدار لازم

لپه پاک كرده  350 گرم

سیب زمینی متوسط  1 عدد

تخم مرغ  6 عدد

1 قاشق چای خوری جوش شیرین 

مخلوط زعفران غلیظ  تا 2 قاشق چای خوری

به مقدار لازم نمك و فلفل  

روغن  به مقدار لازم

روش تهیه

ابتدا گوشت تكه شده را با پیاز و سیر خردشده و ادویه 
و زردچوبه و بدون آب روی حرارت كم قرار داده و درِ 

ظرف را بگذارید تا با بخار نیم پز شود.
لپه خیس كرده را با س�یب زمینی و مقدار كافی آب و 
زردچوب�ه و نم�ك بپزید به طوری كه بعد از پختن آب 
نداش�ته باش�د. مخلوط گوشت نیم پز شده را یك بار 
چرخ كرده و مجدداً با لپه و س�یب زمینی پخته ش�ده 

چ�رخ كنی�د، تخم مرغ ها را با وس�یله ای ه�م بزنید و 
س�پس جوش ش�یرین حل ش�ده )در كمی آب سرد( 
و محل�ول زعف�ران و نم�ك و فلف�ل را هم اضافه كرده 
و ه�م بزنی�د، س�پس مواد چرخ ش�ده ف�وق را با مواد 
هم زده شده مخلوط كنید تا چسبندگی لازم را داشته 
باش�د. روغ�ن را در ظ�رف مورد نظر )گ�ود( بریزید و 
روی ح�رارت ق�رار دهید تا داغ ش�ود، تنظیف تمیزی 

را روی دهان�ه نعلبك�ی بكش�ید و آن را مرطوب كنید، 
سپس از مایه به اندازه یك گردو برداشته و لوله كنید 
و روی دهانه ظرف فوق و روی تنظیف باز كنید و یك 
حفره وس�ط آن ایجاد نمایید و یا به ش�كل س�یگارت 
درآورید و در روغن داغ ش�ده س�رخ كنید، یك طرف 
آن كه برشته شد برگردانید تا طرف دیگر هم برشته 

شود، سپس در صافی قرار دهید.

مواد لازم
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روش تهیه

فیله ماهي  200 گرم

سیر خردشده  2 حبه

زنجبیل خردشده  1 قاشق چاي خوري

برگ گشنیز  10 گرم

لیموی تازه  1 عدد

نمك و فلفل  به مقدار لازم

خیار  1 عدد

مواد سس:
كنسرو آناناس  1 قوطی

عسل  2 قاشق سوپ خوري

سركه سیب  2 قاشق سوپ خوري

لیموی تازه  1 عدد

سس سویا  2 قاشق سوپ خوري

زنجبیل  1 قاشق چاي خوري

نشاسته ذرت  1 قاشق سوپ خوري

 فیله ماهي شیر را با سیر، زنجبیل وگشنیز و به همراه آب لیمو، نمك و فلفل به مدت 2 ساعت 
مزه دار كنید، سپس داخل سیني قرار داده و به مدت 25 دقیقه در فر از قبل گرم شده با دمای 
180 درجه س�انتی گراد بپزید. در پایان روی ماهی را با خیار تزیین كرده و س�س را هم كنار 

ماهی سرو نمایید.
طرز تهیه سس:

در یك ظرف متوسط یك لیوان آب ریخته و روي حرارت ملایم قرار دهید، سپس آناناس هاي 
خردشده را به همراه عسل، سركه، آب لیمو ترش، سویا سس و زنجبیل افزوده و بگذارید مواد 

سس كمي غلیظ شود و در آخر نشاسته ذرت را در آب حل كرده و به سس اضافه كنید.

فيله 
ماهی شير

مواد لازم
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روش تهیه
450 گرم گوشت مرغ چرخ كرده  

پیاز رنده شده  1 عدد

فلفل قرمز تند، خردشده  1 عدد

كاری قرمز  2 قاشق سوپ خوری

شكر قهوه ای  1 قاشق چای خوری

پودر گشنیز  1 قاشق چای خوری

زیره سبز  1 قاشق چای خوری

سفیده تخم مرغ  1 عدد

 همه مواد را در ظرفی مناس�ب با هم مخلوط كرده و خوب ورز دهید. مخلوط را به 8 قس�مت 
مس�اوی تقس�یم كنید و هر تكه را دور یك س�یخ فش�ار دهید )اس�تفاده از شاخه انجیر به عنوان 
سیخ پیشنهاد می شود، برای جلوگیری از سوختن شاخه انجیر آن را از شب قبل در آب خیس 
كنی�د(. مخل�وط ب�ه س�یخ زده را روی ح�رارت ملایم كباب كنید تا رنگ آن قهوه ای ش�ود. بهتر 
اس�ت كباب را با پلو و پیازچه خردش�ده س�رو نمایید. این كباب را می توان با روغن بس�یار كم 

در ماهی تابه چدنی پخت.

 کباب مرغ 
تایلندی

مواد لازم 
برای 4 نفر
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روش تهیه

 برنج مرغوب  1 كیلوگرم

گوشت سردست  ٧50 گرم

پیاز متوسط، خردشده  3 عدد

زردچوبه و ادویه  به مقدار لازم

لوبیاسبز  ٧50 گرم

200 گرم روغن  

رب گوجه فرنگی  2 قاشق سوپ خوری

محلول زعفران  به مقدار لازم

نمك و فلفل   به مقدار لازم

 برنج را با محلول آب نمك غلیظ خیس كنید. گوشت را با مقدار كافی آب سرد در قابلمه ای 
ریخت�ه و روی ح�رارت ق�رار دهی�د ت�ا جوش بیای�د، كف روی آن را برداری�د و نیمی از پیاز 
خردش�ده را همراه با زردچوبه و فلفل س�یاه به آن افزوده و درِ ظرف را بگذارید و حرارت 
را ك�م كنی�د. لوبی�ا را بش�ویید و تمیز ك�رده و خرد كنید و با نیمی از روغن روی حرارت قرار 
دهید، پس از براق شدن بقیه پیاز خردشده را اضافه كنید تا همراه با لوبیا تفت داده شود، 
سپس همراه با ادویه و رب گوجه فرنگی به گوشت نیم پز شده اضافه كنید و اجازه دهید تا 
همراه با گوشت بپزند. در اواخر پخت محلول زعفران و نمك را افزوده و اجازه دهید تا بعد 
از پختن آب نداشته باشد. برنج را آب كش كنید و روغن را به مقدار لازم تهِ قابلمه ریخته 
و بگذارید تا روغن داغ شود، سپس به اندازه یك سوم از برنج را تهِ قابلمه ریخته و قسمتی 
از مایه را روی آن پخش كنید و مجدداً قسمتی از برنج باقی مانده را روی آن بریزید و بعد 
بقیه مایه را روی آن پخش كنید و با بقیه برنج روی مایه را بپوشانید )مایه را لابه لای برنج 
آب كش ش�ده قرار دهید(. درِ ظرف را گذاش�ته و قابلمه را روی حرارت متوس�ط بگذارید، 
عرق ایجاد شده ی در قابلمه را دو بار خشك كنید و سپس بقیه روغن را روی سطح برنج 

بریزید و برنج را در فر یا روی اجاق گاز به مدت یك ساعت دم كنید.

 لوبیا پلوی 
زعفرانی

مواد لازم
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 کتلت 
سوسیسی

روش تهیه

 كره  1 قاشق سوپ خوری

قارچ ریز خردشده  100 گرم

خمیر تازه داخل نان باگت  1 پیمانه

گوشت سینه مرغ چرخ شده  350 گرم

تخم مرغ )زرده و سفیده جدا(  2 عدد

یك چهارم قاشق چای خوری جوز هندی رنده شده  

نمك و فلفل  به مقدار لازم

2 قاشق سوپ خوری آرد سفید گندم  

روغن سرخ كردنی  2 قاشق سوپ خوری

در تاب�ه ك�ره ریخت�ه و روی حرارت گاز آب كنید، 
تكه ه�ای ق�ارچ را ب�ه م�دت 5 دقیقه در آن تفت 
داده و كنار بگذارید تا خنك شود )تابه بدونِ در و 

حرارت متوسط باشد تا قارچ آب نیندازد(.
در كاس�ه ای بزرگ قارچ سرخ ش�ده، خمیر نان، 
گوش�ت م�رغ، زرده ه�ای تخم مرغ و جوز هندی 
را ریخته و بعد از این كه به خوبی با هم مخلوط 

كردی�د ب�ا نمك و فلفل مزه دار كنید.در كاس�ه ای 
دیگ�ر س�فیده های تخم م�رغ را ب�ا همزن بزنید 
تا س�فت ش�ود، س�پس نیمی از آن را به مخلوط 
گوشت افزوده و خوب هم بزنید و بعد باقی مانده 
را اضاف�ه ك�رده و كم�ی مخلوط كنید. مایه كتلت 
آماده شده را به 12 گلوله ٧/5 سانتی متری تبدیل 
كنید، سپس با كف دو دست گلوله ها را به شكل 

سوس�یس درآوری�د. آرد گن�دم را در كاس�ه ای 
ریخته و هر یك از سوس�یس های گوش�تی را در 
آن بغلتانید و برای س�رخ كردن در ظرف دیگری 
آماده بگذارید. در تابه ای بزرگ روغن را ریخته و 
روی حرارت قرار دهید تا داغ شود، سپس شروع 
به سرخ كردن سوسیس ها كنید به طوری كه همه 
قسمت های آن قهوه ای متمایل به طلایی شود.

مواد لازم 
برای 12 عدد
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سماق  200 گرم

برنج  1 پیمانه

لپه  یك دوم پیمانه

س�بزی كوفت�ه )م�رزه، ترخ�ون، پیازچه، گش�نیز و 

جعفری(  500 گرم

گوشت گوسفندی چرخ كرده  500 گرم

نمك، فلفل و زردچوبه  به مقدار لازم

زیره  1 قاشق چای خوری

مغز گردو  یك دوم پیمانه )100 گرم(

آرد سوخاری  2 قاشق سوپ خوری

تخم مرغ  2 عدد

پیاز متوسط، سرخ شده  2 عدد

روش تهیه

س�ماق را از ش�ب قبل خیس كنید. برنج را نیم پز كنید. لپه را بپزید. س�بزی ها را خرد كرده و 
همراه با برنج، لپه، گوشت، نمك، فلفل، زردچوبه، زیره، مغز گردو و آرد سوخاری در كاسه ای 
بزرگ مخلوط كنید، تخم مرغ ها را افزوده و مواد را خوب ورز دهید تا چسبناک شود.از مواد به 
اندازه نارنگی برداشته و در دست گرد كنید. پیازهای سرخ شده را با 2 پیمانه آب در قابلمه ای 
بریزید تا بجوش�د، س�پس كوفته ها را یكی یكی به این مخلوط اضافه كنید، بعد از افزودن هر 
كوفته صبر كنید تا آب دوباره بجوش�د و بعد كوفته بعدی را بیفزایید. وقتی كوفته ها 10 دقیقه 
جوش�ید، آب س�ماق از قب�ل خیس ك�رده را بیفزایی�د و هنگام�ی كه دوب�اره آب مواد جوش آمد 

حرارت را كم كنید تا كوفته ها بپزند.

 کوفته
سماق

مواد لازم 
برای 6 نفر
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روش تهیه

 بادمجان ها را پوست كنده و به صورت حلقه ای برش دهید. در تابه روغن ریخته و روی حرارت 
داغ كنید، بادمجان ها را در روغن س�رخ كنید. بادمجان های سرخ ش�ده را در صافی بریزید تا 
روغن اضافی آن ها گرفته شود. در كاسه ای تخم مرغ ها، پیاز طلایی شده، زردچوبه، بادمجان، 
نمك و فلفل را مخلوط كرده و در روغن داغ ش�ده بریزید. درِ تابه را بگذارید و یك طرف كوكو 

كه طلایی شد طرف دیگر آن را هم سرخ كنید.

کوکوی 
بادمجان

 بادمجان  3 عدد

تخم مرغ  5 عدد

پیاز سرخ شده  3 قاشق سوپ خوری

نمك، فلفل و زردچوبه  به مقدار لازم

روغن  به مقدار لازم

مواد لازم

آشپزب�اش�ي 
ش�م�اره 199 

36



روش تهیه

 شوید را خرد كرده و در كاسه بریزید، تخم مرغ ها، نمك و فلفل را به آن افزوده و خوب مخلوط 
نمایید. در تابه روغن ریخته و روی حرارت قرار دهید. از مخلوط آماده ش�ده در روغن بریزید 
و بعد از این كه یك طرف آن س�رخ ش�د برگردانید تا طرف دیگر هم س�رخ ش�ود. پس از س�رد 

شدن كوكو را مستطیلی برش دهید و در ظرف سرو بچینید.

 کوکوی 
شوید

شوید  250 گرم

تخم مرغ  2 عدد

نمك و فلفل  به مقدار لازم

روغن  به مقدار لازم

مواد لازم
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موارداستفادهازجوزهندیدرغذا
جوز هندی كه با طعم های چوبی پاییزی ، مانند دارچین، 
میخک، تمام ادویه ها مرتبط است، تا حد زیادی به عنوان 
ادویه فصل پاییز طبقه بندی می ش��ود. اس��تفاده از جوز 
هندی در آش��پزی می تواند به طعم و عطر غذاها اضافه 
كن��د و تن��وع طعم��ی را به وعده های غذایی ارائه دهد. اما 
تطبیق پذیری استفاده از جوز هندی در آشپزی از كاربرد 
فصلی گذشته است. استفاده فراتر در كیک ها، پای ها و 
بیسکویت هایی است كه در جشن ها تهیه می شوند. در 
زیر چند ایده در مورد نحوه اس��تفاده از جوز هندی برای 

پخت و پز آورده شده است.
اس��تفاده در محص��ولات پخت��ه. دفعه بعد كه  كیک، پای یا بیس��کویتی درس��ت می كنید كه 01
در آن از دارچین اس��تفاده ش��ده باشد، سعی كنید مقداری 
ج��وز هن��دی اضافه كنی��د. این به افزای��ش طعم كمک 

خواهد كرد.
به دس��رها اضافه كنید. جوز هندی یک ادویه  مف��رح و معط��ر ب��رای اف��زودن ب��ه دس��رها 02
بخصوص دس��رهای لبنی مانند پودینگ ش��یر، كاسترد، 

تارت لیمو و غیره است.
آن را ب��ه س��س ها اضافه كنی��د. جوز هندی با  غذاهای لبنی مانند سس سفید، سس خامه ای 03
یا حتی با پای هایی كه با ریش��ه و س��بزیجات نارنجی و 
قرم��ز مانن��د س��یب زمینی، هویج، چغندر، س��یب زمینی 

شیرین و غیره درست شده اند، بسیار خوب می شود . 
تركی��ب ب��ا س��ایر ادویه ه��ا برای ایج��اد مایه  باربیکی��و. جوز هندی با س��ایر ادویه های تند و 04
شیرین چوبی مانند دارچین، میخک، هل، گشنیز،  و دانه 
فلف��ل ب��ه خوبی تركیب می ش��ود. می توانی��د آن را با این 
ادویه ه��ا تركی��ب كرده و مای��ه ای خاص برای باربیکیو یا 

ماریناد غذاهایتان درست كنید.

آن را به اسموتی ها و نوشیدنی ها اضافه كنید.  كم��ی ج��وز هندی ب��ه لاته، چای و اس��موتی 05
اضافه كنید. جدا از فواید اضافی برای س��لامتی، طعم آن 

را افزایش می دهد.
ب��ه كاس��رول، خورش ه��ا و كاری اضافه كنید.  كم��ی جوز هندی ب��ه خورش ها و كاری های ، 06
طعم آن را گرم تر و لذیذتر می كند. س��عی كنید با اضافه 

كردن جوز هندی، یک خورش خوشمزه درست كنید.
ب��ه حبوب��ات، غلات، ماكارون��ی و برنج اضافه  كنید. جوز هندی آس��یاب ش��ده را به غذاهای 07
ماكارونی یا برنج اضافه كنید تا معطر تر و خوش طعم تر 

شود. 
مخلوط ادویه ها را درست كنید. با تركیب جوز  هن��دی ب��ا س��ایر ادویه ها و گیاه��ان، مخلوط 08

ادویه های خانگی خود را درست كنید. 
 

خواصجوزهندی
ج��وز هندی ب��ه عنوان یک منبع غنی آنتی اكس��یدان ها 
شناخته می شود كه نقش مهمی در محافظت از سلامت 
ب��دن در براب��ر علائ��م پیری و بیماری ه��ای جدی مانند 
س��رطان، بیماری قلبی و بیماری كبد دارد. علاوه بر این 
م��وارد، ج��وز هندی دارای مزایای س��لامتی دیگری نیز 

می باشد.
بهداش�ت دن�دان: روغ��ن جوز هن��دی در محصولات 
دندانپزش��کی مختلف به عنوان یک ماده دارای خواص 

ض��د باكتریایی ش��ناخته می ش��ود كه به وی��ژه در مقابل 
پاتوژن ه��ای دهان��ی كه باعث بیماری های دهانی و بوی 

بد دهان می شوند، بسیار مؤثر است.
خلق و خوی بهبود یافته: تحقیقات نشان داده اند كه جوز 
هندی می تواند به عنوان یک ضد افسردگی بالقوه عمل 
كند، به ویژه در موش های صحرایی نر. این ادویه به دلیل 
خواص نیروبخش خود در طب س��نتی نیز مورد اس��تفاده 

قرار گرفته است.
 خواب بهتر: مطالعات نش��ان داده اند كه مصرف كمی از 
جوز هندی می تواند به بهبود كیفیت و مدت خواب كمک 
كند. با این حال، نیاز به تحقیقات بیش��تری در انس��ان ها 

برای تأیید این اثر وجود دارد.
تغذیه: جوز هندی دارای مقدار زیادی فیبر اس��ت كه به 
حفظ س��لامت دس��تگاه گوارش و كنترل قند خون كمک 
 ،E و ،A، C می كند. همچنین، این ادویه دارای ویتامین های 
منگنز، منیزیم، فلز مس، فسفر، فلز روی و اهن است كه 

برای تغذیه سالم بسیار حیاتی هستند.
توجه به مقادیر مناس��ب جوز هندی بس��یار مهم اس��ت. 
مصرف زیاد ممکن اس��ت منجر به مس��مومیت ش��ود، به 
ویژه در كودكان یا افرادی كه از این ادویه به عنوان تفریح 

استفاده نادرست می كنند.
   

سخنپایانی
این ادویه گرانقدر با عطر و طعم خوشایند خود، غذاهای ما 
را تبدیل به آثار هنری مزه دار می كند. از دسرها و كیک ها تا 
خورشت ها و مرغ ها، جوز هندی تنها به طعم غذاها افزوده 
نمی شود، بلکه به آنها رنگ و بویی خاص هم می بخشد. 
ب��ا ای��ن همه كاربرده��ای متنوع، این ادویه جزء بس��یار 
ارزشمند در دنیای آشپزی است كه هر آشپزی علاقه مند 
به خوشمزه تر كردن غذاها نباید از آن غافل بماند. به امید 

آشپزی های خوشمزه و لذیذ با جوز هندی!

جوز هندی افزودنی  
محبوب در آشپزی 

ج��وز هن��دی ی��ک ادوی��ه مه��م و محبوب در آش��پزی جهانی اس��ت که از دان��ه درخت Myristica fragrans به دس��ت می آی��د. اندونزی به عنوان 
تولیدکننده اصلی جوز هندی در جهان شناخته می شود و این ادویه به طعم و طعم دهنده های خوشمزه ای که به غذاها می بخشد، شهرت 
دارد. جوز هندی معمولًا به صورت آس��یاب ش��ده یا به صورت دانه کامل در بازارها موجود اس��ت. از کره جوز هندی تا اس��انس جوز هندی، انواع 

مختلفی از آن در دسترس هستند.
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سالاد 
بادمجان 

کبابی

روش تهیه

 بادمجان درشت  2 عدد

فلفل سبز  6 عدد

فلفل دلمه ای قرمز  1 عدد

گوجه فرنگی درشت  4 عدد

سیر  2 حبه

جعفری  5-6 ساقه

نمك و فلفل سیاه  به مقدار لازم

نصف یك لیمو آب لیموترش 

سركه  2 قاشق سوپ خوری

به مقدار زیاد روغن زیتون  

مواد لازم را بشویید. روی بادمجان ها با چاقو خط 
بیندازی�د. فلفل ه�ا فقط یك چاق�و بخورند كافی 
اس�ت. گوجه فرنگی ها را از قس�مت بالا با چاقو 
به ع�لاوه )+( بیندازی�د كه راحت تر پوست ش�ان 
كنده شود. همه را در سینی فر چیده و كباب كنید. 

گوجه فرنگی ها را جداگانه كباب كنید و یا دقت كنید 
برش به علاوه بالا قرار گرفته باشد تا آبش نریزد 
)در غیر این صورت كاملاً كبابی نخواهد شد(. تمام 
سبزی جات كبابی را پوست كنده و خرد كنید )ما 
نگینی خرد كردیم تا با چنگال راحت میل ش�ود، 

در صورت تمایل ریزتر خرد كنید(، سپس سیر و 
جعفری را ریز خرد كرده و به همراه ادویه جات و آب 
لیمو و سركه به مواد اضافه كنید و روغن زیتون زیاد 
بریزید. اگر یكی دو روز بماند تمام مواد و بوی آن ها 

با هم به خوبی آمیخته و لذیذتر خواهد شد.

مواد لازم
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روش تهیه

 هویج  500 گرم

پرتقال درشت  2 عدد

پرک بادام  1 قاشق سوپ خوری

عسل  1 قاشق سوپ خوری

آب لیموی تازه  1 عدد لیمو

فلفل سیاه و گلپر  به مقدار لازم

روغن سالاد  1 قاشق سوپ خوری

شكر  1 قاشق سوپ خوری

 هویج ها را رش�ته كرده و وس�ط ظرف قرار دهید. پرتقال ها را فیله كرده و دور ظرف بچینید و 
بعد روی آن پرک بادام بریزید. عسل، آب لیمو، فلفل سیاه، گلپر و روغن سالاد را با هم مخلوط 
كرده و روی س�الاد بریزید. ش�كر را در تابه ای ذوب كرده و روی كاغذ روغنی بریزید، وقتی 

كارامل خودش را گرفت روی سالاد بگذارید.

 سالاد هویج
مواد لازم
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 خمیر هزارلا، وردنه كشیده شده  3 صفحه

بیكن ریز خردشده  100 گرم

خیارشور ریز خردشده  2 عدد

پیازچه ریز خردشده 2  عدد

خامه ساده غلیظ  یك دوم پیمانه )125 میلی لیتر(

آب لیموترش تازه  1 قاشق چای خوری

شیر  یك دوم قاشق سوپ خوری

تخم مرغ زده شده  2 عدد

1 قاشق چای خوری شوید تازه خردشده  

پاپریكا  یك چهارم قاشق چای خوری

به مقدار لازم نمك و فلفل  

روش تهیه

 با كاتر گرد 6/5 س�انتی متری دایره هایی از خمیر را برش بزنید و در س�ینی كمی چرب ش�ده 
بچینید، س�پس مخلوطی از بیكن، خیارش�ور و پیازچه را روی خمیرهای برش زده ش�ده قرار 
دهید. در كاسه ای سایر مواد را با هم مخلوط كرده و به نسبت مساوی و به اندازه لازم به روی 
تارتلت ها بریزید. س�ینی را در فر گرم ش�ده با دمای 190 تا 200 درجه س�انتی گراد به مدت 

30 دقیقه یا تا وقتی كه پف كرده و طلایی رنگ شود قرار دهید.

تارتلت
 بیکن

مواد لازم
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روش تهیه

250 گرم  مرغ خردشده  

روغن زیتون  1 قاشق سوپ خوری

پیاز نگینی خردشده  1 عدد

هویج نگینی خردشده  1 عدد

1 عدد سیب زمینی متوسط، نگینی خردشده  

نخودفرنگی  2 پیمانه

فلفل قرمز تركیه )پول بیبر(  1 قاشق چای خوری

به مقدار دلخواه نمك  

خمیر هزارلا، مربعی  4 عدد

1 عدد زرده تخم مرغ  
مواد سس بشامل:

آرد یك ویك دوم قاشق  سوپ خوری

كره  1 قاشق سوپ خوری

شیر  1 پیمانه

نمك و فلفل سیاه  به مقدار لازم

 مرغ ها را در روغن زیتون تفت دهید تا آب آن كشیده شود، پیاز و هویج را افزوده و به تفت دادن ادامه دهید تا پیازها سبك شوند، سیب زمینی و نخودفرنگی را اضافه كرده 
و پول بیبر و نمك بزنید و دو دقیقه تفت دهید، س�پس به اندازه یك انگش�ت آب گرم اضافه كنید و تا زمانی كه هویج ها نرم ش�وند بپزید )آب غذا باید به اندازه س�س باقی 
بماند(، سپس آن را در ظرف مخصوص فر بریزید. برای تهیه سس بشامل آرد را در كره تفت دهید تا بوی خامی آرد گرفته شود، سپس شیر را ریخته و نمك و فلفل بزنید و تا 
غلیظ شدن سس روی حرارت هم بزنید. سس بشامل را روی مواد مرغی ریخته و با قاشق پخش كنید. خمیر هزارلا را 5 دقیقه زودتر از یخچال خارج كنید. اطراف خمیرها را 
به طوری كه قالب ظرف فر شود ببرید و خود خمیر را هم كمی با كمك وردنه نازک كنید. خمیرها را روی سس بشامل بگذارید تا كاملًا ظرف را بپوشاند. با زرده تخم مرغ روی 

خمیر را رومال زده و با چاقو روی خمیر چند خط بیندازید، در پایان در فر از پیش گرم شده با دمای 180 درجه سانتی گراد تا وقتی كه روی خمیرها طلایی شود بپزید.

تارت مرغ و 
نخودفرنگی

مواد لازم
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روش تهیه

 در تابه پیاز را با روغن زیتون تفت دهید، سیر و ادویه ها را افزوده و چند ثانیه دیگر تفت دهید، 
س�پس س�ركه، س�یب پوس�ت گرفته و مكعبی خردش�ده و آب مرغ را بیفزایید و جوش بیاورید، 
حرارت را پایین بیاورید تا ریزجوش بپزد. سوپ را در فنجان ها ریخته و روی هر فنجان را با 

اندكی ماست چكیده و چند تكه بادام و پر جعفری تزیین نمایید.

 سوپ 
زمستانی

 پیاز كوچك، خردشده  1 عدد

روغن زیتون  1 قاشق چای خوری

سیر رنده شده  1 حبه

پودر دارچین  یك هشتم قاشق چای خوری

پودر زنجبیل  یك هشتم قاشق چای خوری

تخم گشنیز، زیره سبز و زردچوبه

  از هركدام یك هشتم قاشق چای خوری

سركه  یك هشتم پیمانه

سیب بزرگ  1 عدد

1 پیمانه آب مرغ  

ماست چكیده  یك چهارم پیمانه

بادام بوداده و جعفری برای تزیین  به مقدار لازم

مواد لازم
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 سالمون دودی  1 بسته 100 گرمی

چند شاخه كوچك شوید  

لیمو تازه كوچك  1 عدد

نمك و فلفل  به مقدار لازم

روغن زیتون  2 قاشق سو پخوری

ریحان  چند برگ

فلفل قلمی   3 عدد

روش تهیه

 این نوع پی شغذا را می توانید داخل لیوان و یا ظرف شیش های سرو كنید. ابتدا شوید را كف 
ظرف چیده و س�پس س�المون دودی را به آب لیمو، نمك، فلفل و روغن زیتون آغش�ته كرده و 

بعد روی شوید بچینید و روی آن را با ریحان و فلفل قلمی تزیین نمایید.

 پیش غذا 
با سالمون 

دودی

مواد لازم
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روش تهیه

100 گرم  جگر مرغ 

پیاز قرمز متوسط خردشده  1 عدد

2 قاشق سوپ خوري روغن زیتون 

سیر خردشده  1 حبه

نمك و فلفل  به مقدار لازم

30 گرم پیازچه خردشده  

جعفري ساطوري شده  1 قاشق سوپ خوري

لیمو ترش كوچك  1 عدد

 جگ�ر م�رغ را تمی�ز و خ�رد ك�رده و رگ و ریش�ه اضاف�ي آن را بگیرید. پی�از را به همراه روغن و 
س�یر در ماهي تاب�ه ب�ه م�دت 3 دقیقه تفت دهید، س�پس جگرها را اف�زوده و 5-6 دقیقه خوب 
تف�ت دهی�د، نم�ك، فلف�ل، پیازچ�ه و جعفري را به هم�راه آب لیموی تازه اضافه كرده و 3 دقیقه 
بع�د از روي ح�رارت برداری�د و س�رو نمایی�د. مي توانید از خاویاره�اي تزییني روي غذا یا كنار 

آن استفاده كنید.

پاته جگر
مواد لازم
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 املت 
خاگینه ای

روش تهیه

 گوجه فرنگی متوسط  3 عدد

یك دوم قاشق چای خوری نمك  

یك هشتم قاشق چای خوری فلفل سیاه  

برگ های جوان ریحان  14 عدد

روغن زیتون خالص  2 قاشق چای خوری

تخم مرغ  6 عدد

شیر  یك دوم پیمانه

كره  25 گرم

پنیر چدار، ریز رنده شده  یك دوم پیمانه

مواد سس چیلی:
فلفل های تند الوان  5 عدد

لیموترش بزرگ  1 عدد

روغن زیتون خالص  2 قاشق سوپ خوری

كمی نمك 

گوجه ه�ا را ب�ه ضخامت كمتر از یك س�انتی متر 
ورقه ای برش زده و با آن ها تمام كف ظرف سرو 
غذا را بپوش�انید. پس از این كه با كمی نمك و 
فلفل سیاه مزه دارشان كردید 9 عدد از برگ های 
ریح�ان را روی آن ه�ا ق�رار داده و روغن زیتون 

روی همه بپاشید.
برای تهیه س�س چیلی، انتهای فلفل ها را زده و 
با نوک چاقوی تیزی از همان جا تا نوک فلفل را 
از وس�ط برش طولی بزنید. با لبه قاش�ق فلزی 
كوچكی دانه ها و قس�مت س�فید را خارج كرده و 
دور بریزید چون بیش�تر خواس�تار عطر و طعم 
می�وه هس�تیم نه تن�د و تیز ب�ودن آن. فیله های 
فلفل را به شكل ساطوری و خیلی ریز خرد كنید، 
سپس آب یك عدد لیمو را همراه با روغن زیتون 
روی آن ه�ا ریخت�ه و كمی نمك اضافه كنید. این 
سس را می توان كنار پاستا، همراه سالاد، روی 
پنیرهای�ی مانن�د فت�ا و موتزارلا و همچنین روی 
ماهی های سرخ شده، كبابی و بخارپز سرو نمود. 

در صورت نگهداری س�س در یخچال به مدت 
4-5 روز قابل استفاده خواهد بود.

تخم مرغ ها را همراه با ش�یر در كاس�ه ای ریخته 
و با ویس�كی كه به طور مایل دس�ت گرفته اید 
مخلوط را به شكل هوادار بزنید. به دلیل استفاده 
از پنیر هلندی در این املت فقط یك پنسه نمك 

در حین هم زدن به مخلوط بیفزایید.
در ماهی تابه نچس�ب 24 سانتی متری 25 گرم 
ك�ره ریخت�ه و روی ح�رارت ق�رار دهید. پس از 
ذوب شدن كره مخلوط تخم مرغ را اضافه كنید. 
حرارت را زیاد كنید و سریع با لیسك مواد را از 
كناره ه�ای ظرف به س�مت داخ�ل آورده و تمام 
سطح ماهی تابه را با آن بپوشانید. با نوک لیسك 
پی درپی ضربات كوتاهی به سطح مواد بزنید تا 
بریدگی های كوچك و زیادی كه عمیق نباش�ند 
ایج�اد كنی�د. به محض این كه املت ش�روع به 
بس�تن ك�رد ب�ه س�رعت آن را از روی ح�رارت 
برداش�ته و پنیرهای ریز رنده ش�ده را روی آن و 

بیشتر وسط املت بپاشید. به بافت غذا نگاه كنید، 
در لای�ه زیری�ن امل�ت و روی آن نیمرویی آبدار 
وجود دارد. با لیسك كمی از مواد داخل ماهی تابه 
را از س�مت كناره ظرف بلند كرده و روی مقدار 
كمی دیگر از املت قرار دهید، با دس�ت دیگر به 
دستی كه دسته ماهی تابه را گرفته ضربه بزنید 
تا با تكان دادن ماهی تابه این قسمت تا خورده 
املت بلند ش�ود، س�پس بقیه مواد را با لیس�ك 
از كن�اره مقاب�ل ماهی تاب�ه بلند ك�رده و روی آن 
بیاوری�د. ب�ه آرام�ی بدون این كه ش�كل كلزونه 
املت به هم بخورد آن را روی سالاد گوجه فرنگی 
بلغزانی�د. ب�ا ن�وک چاقوی تیزی س�طح املت را 
ش�كاف طولی داده و با انگش�تان كمی لای آن 
را باز كنید و به مقدار كمی بیش�تر از یك قاش�ق 
س�وپ خوری از س�س چیلی در آن بریزید. در 
پایان با گذاش�تن برگ ه�ای ریحان باقی مانده 

روی كار غذا را آماده سرو كنید.

مواد لازم
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یك�ی از معضلات�ی ك�ه بعض�ی از ما با اقس�ام 
خورشت داریم لعاب انداختن آن است. بعضی 

اوقات نمی دانیم چرا غذای ما لعاب ندارد.

خورش قیمه

خورش قیمه از غذاهای سنتی و خوشمزه ایرانی است كه 
بیشتر اشخاص مزه و طعم آن را دوست دارند. از نکاتی كه 
باید برای تهیه خورش قیمه به آن توجه كنید این اس��ت 
كه لیموعمانی امکان دارد رنگ خورش را تیره و طعم آن 
را تلخ كند. برای پیشگیری از این كار لیمو ها را جدا بپزید 
و نیم ساعت پیش از سرو خورش آنها را به خورش قیمه 
اضافه كنید. یکی دیگر از راههای جا افتادن خورش قیمه 
این است كه به جز رب، گوجه رنده شده را هم به خورش 
در ح��ال پخ��ت بیفزایی��د و هیچ وقت از رب انار یا نارنج به 
عنوان چاشنی استفاده نکنید چون سبب تیره شدن رنگ 

خورش قیمه می شوند.

 خورش بادمجان
خورش بادمجان یکی از خوش طعم ترین خورش ها است 
كه اكثر افراد آن را دوست دارند. این خورش را می توانید 
با مرغ یا گوش��ت آماده كنید. بادمجان آن نیز تازه باش��د 
حتما خورش را خوشمزه  تر می كند.  یکی از راهکارهای 
جا افتادن خورش بادمجان این است كه برای خوش رنگ 
ش��دن آن چن��د ع��دد گوجه فرنگ��ی را تکه تکه كرده یا با 
رن��ده درش��ت رنده بزنید و ب��ا مقداری رب در روغن تفت 
دهی��د و بع��د از افزودن زردچوب��ه به خورش اضافه كنید، 
این تركیب س��بب طعم و عطر فوق العاده ای در خورش 
ش��ما خواهد ش��د.  نکته دیگری كه باید به آن توجه كنید 
خرید بادمجان است تلاش كنید بادمجان هایی با پوست 
كاملا مشکی و دارای كلاهک كشیده را انتخاب كنید كه 
شیرین تر هستند و بعد از پوست كندن آنها را در آب نمک 

غلیظ  بگذارید تا تلخی آنها كشیده شود.
 

خورش کرفس

خورش كرفس یکی از خورش های خوش��مزه اس��ت كه 
چنانچه خوب جا بیافتد مزه فوق العاده ای دارد. مهم ترین 
نکته در تهیه خورش كرفس این است كه از كرفس های 

ن��ازك و ج��وان ب��رای پخت آن اس��تفاده كنید. بعضی از 
كرفس ها مثل لوبیا نخ هایی دارند كه باید موقع خرد كردن 
آنها را جدا كنید. یکی دیگر از راه های جا افتادن خورش 
كرفس این است یک تکه گوشت چربی دار به آن اضافه 
كنید. همین طور باید بدانید كه س��بزی های این خورش 
باید پیش از خرد كردن كاملا خشک شوند وگرنه هنگام 

پخت له خواهند شد.

خورش فسنجان

خورش��ت فس��نجان غذایی متعلق به نواحی شمالی ایران 
اس��ت. در این غذا كه پخت آن نیز با گوش��ت و هم مرغ 
انجام می ش��ود اس��تفاده از گردو و رب انار مرغوب خیلی 
اثرگذار اس��ت. خورش��ت فس��نجان كه اغلب با برنج سرو 
می شود یک غذای چرب است كه دوستداران بسیاری را 
در میان مردم دارد و پخت آن با س��ه طعم ترش، ش��یرین 
و مل��س رایج اس��ت.حرارت خ��ورش را كم كنید. چنانچه 
خورش  در طول زمان معمولی پخت و پز به اندازه كافی 
لع��اب دار نش��ود، ح��رارت ش��عله را كم كنید ت��ا آرام آرام 
بجوش��د و غلیظ ش��ود. توجه كنید كه در این مدت درب 
ظ��رف را نگذاری��د.  چنانچه خ��ورش بیش از اندازه غلیظ 
شد، هیچ نگران نشوید. قدری آب اضافه كنید تا خورش 

كمی رقیق شود.

نکات 
طلایی برای 

لعاب دار کردن 
خورش ها
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روش تهیه

 ماش را ش�ب قبل تمیز كرده و بش�ویید و بگذارید خش�ك ش�ود. در تابه ای ماش را ریخته و 
مرتب هم بزنید تا تمام آن یكنواخت بو داده شود )حدود 3-4 دقیقه(. با یك گوشت كوب ماش 
را فش�ار دهید تا پوس�ت آن تقریباً جدا ش�ده و بیش تر ماش ها نصف ش�ود، س�پس پوست را از 
م�اش ج�دا كنی�د. در قابلمه ای پیاز خردش�ده را در روغن تف�ت دهید، زردچوبه، نمك و فلفل را 
افزوده و سپس ماش، برنج و پیازهای ریز را بیفزایید و با آب كافی بپزید، بعد از این كه ماش 
و برنج پخت شلغم ها را اضافه كرده و به پخت ادامه دهید تا آش جا بیفتد. برای چاشنی آش 

می توانید از سركه، آب نارنج، آب غوره یا كشك استفاده كنید.

ممكن است ماش را بدون بو دادن بپزید كه در این صورت قسمتی از 
پوست كه از ماش جدا می شود با كفگیر بیرون آورده و بعد برنج را اضافه 
كنید. به این آش می توانید آب گوش�ت یا مرغ هم بیفزایید. این آش 

بدون پیازداغ برای برطرف نمودن سرماخوردگی بسیار مفید است.

آش ماش و 
شلغم  ماش  1 پیمانه

پیاز نگینی خردشده  1 عدد

روغن  3 قاشق سوپ خوری

زردچوبه یك دوم تا  1 قاشق چای خوری

نمك و فلفل  به مقدار لازم

برنج  دو سوم پیمانه

پیاز ریز  15 عدد

شلغم مربعی خردشده  500 گرم

چاشنی ترش   به مقدار دلخواه

مواد لازم

یادآوری
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 میگوی ریز  150 گرم

ماهی سالمون  100 گرم

كرفس  2 ساقه

هویج  1 عدد

پیاز متوسط  1 عدد

2 عدد برگ بو  

ترخون  1 قاشق چای خوری

قرص عصاره سبزی جات  2 عدد

نمك  به مقدار لازم

یك دوم قاشق سوپ خوری فلفل سیاه  

نشاسته  1 قاشق سوپ خوری

خامه  200 گرم

1 قاشق سوپ خوری سس اویستر  

روش تهیه

 میگو و ماهی را با كرفس، هویج، پیاز، برگ بو و ترخون در قابلمه آب پز كنید، س�پس میگو را 
جدا كنید، برگ بو و ترخون را درآورده و دور بریزید. ماهی و س�بزی جات را با هم در غذاس�از 
مخلوط كنید و قرص عصاره س�بزی جات، نمك و فلفل س�یاه را بیفزایید، اگر س�وپ ش�ل بود با 
كمی نشاسته آن را سفت كنید و در آخر خامه را افزوده و سس اویستر را هم بیفزایید. میگوها 

را به تكه های ریز خرد كرده و در سوپ بریزید.

 سوپ 
دریایی

مواد لازم
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روش تهیه

 روغن زیتون  2 قاشق سوپ خوری

ورمیشل یا رشته فرنگی  دو سوم پیمانه

گوجه فرنگی متوسط  2 عدد

2 عدد كدو، متوسط  

هویج  2 عدد

كرفس  1 شاخه

5-6 شاخه )یا یك عدد پیاز متوسط( پیازچه  

فلفل دلمه ای سبز، قرمز و زرد  1 پیمانه

لوبیا، نگینی شده آب پز  یك دوم پیمانه

آب یا آب مرغ یا مخلوط هر دو  ٧-8 پیمانه

قرص عصاره مرغ  2 عدد

4 قاشق سوپ خوری جعفری خردشده  

به مقدار لازم نمك، فلفل و آب لیمو  

 روغن زیتون را در قابلمه ریخته و ورمیشل خردشده را به آن اضافه كنید )اگر از ورمیشل بلند و 
پیچیده به هم استفاده می كنید آن ها را به اندازه دو بند انگشت خرد كنید(، صبر كنید تا ورمیشل 
خوب سرخ و قهوه ای شود. ورمیشل را مرتب هم بزنید تا به طور یكنواخت سرخ شود. تمام 
سبزی جات را به شكل نگینی ریز و هم اندازه خرد كرده و همراه لوبیا به ورمیشل اضافه كنید. 
مواد را حدود 5-6 دقیقه تفت دهید. آب یا آب مرغ را اضافه كنید. آن قدر آب بریزید كه كمی 
روی مواد را بگیرد. اگر فقط از آب اس�تفاده می كنید عصاره مرغ را هم اضافه كنید. س�وپ را 
ابت�دا ب�ا ح�رارت ب�الا به جوش آورید و س�پس حرارت را ك�م كنید. 30 تا 40 دقیقه برای پخت 
این سوپ كافی است. نمك و فلفل و آب لیموی آن را با توجه به ذائقه اندازه كنید. 3-4 دقیقه 

قبل از خاموش كردن شعله جعفری را بیفزایید.

سوپ 
سبزیجات 

مواد لازم
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 پیاز  1 عدد

سیب  1 عدد

گرد كاری  2 قاشق چای خوری

روغن زیتون یا كره  2 قاشق سوپ خوری

ماست  3 پیمانه

شوید یا جعفری خردشده  به مقدار لازم

روش تهیه

 پیاز و سیب را بعد از خرد كردن به همراه كاری در روغن تفت دهید، سپس بگذارید سرد شود 
و ماس�ت را افزوده و مخلوط كنید. س�وپ را در فنجان یا ظرف های كوچك ریخته و روی آن 

شوید یا جعفری بریزید و بگذارید در یخچال كمی سرد شود و بعد سرو نمایید.

 سوپ سیب 
و ماست

مواد لازم
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روش تهیه

 شیر  140 گرم

سركه  10 گرم

تخم مرغ كوچك  3 عدد

شكر  240 گرم

وانیل  یك چهارم قاشق چای خوری

رنگ خوراكی مایع قرمز  2 قاشق سوپ خوری

روغن مایع  225 گرم

آرد  300 گرم

بیكینگ پودر  1 قاشق چای خوری

جوش شیرین  2/5 گرم

نمك  1 پر

پودر كاكائو  30 گرم

خامه  250 گرم

پنیر خامه ای  200 گرم

 شیر را در ظرفی ریخته و سركه را اضافه كنید و درِ ظرف را گذاشته و یك ربع در دمای محیط 
استراحت دهید تا شیر ببرد. در ظرفی دیگر تخم مرغ ها، شكر و وانیل را بزنید )حدود ٧ دقیقه( 
تا كرمی و كش دار شود، سپس به شیر رنگ قرمز را اضافه كنید و همراه با روغن مایع به مایه 
كیك افزوده و با لیس�ك مخلوط كنید، آرد، بیكینگ پودر، جوش ش�یرین و نمك را الك كرده 
و در 3 نوبت به مایه كیك اضافه كنید، س�پس پودر كاكائو را بیفزایید. كف قالب كاغذ روغنی 
گذاش�ته و ب�ا روغ�ن جام�د چ�رب كنید. مایه كیك را داخ�ل قالب ریخته و به مدت 45 دقیقه در 
فر با دمای 180 درجه س�انتی گراد قرار دهید. می توانید از دو قالب 18 س�انتی متری اس�تفاده 
كنید یا این كه در س�ینی 30×40 س�انتی متری بپزید. پس از پخت با كاتر گرد كیك ها را به 
صورت تك نفره برش بزنید. خامه را فرم دهید و پنیر خامه ای را افزوده و با ماس�وره س�تاره 

مابین كیك ها و روی كیك ها بزنید.

رد ولوت

مواد لازم
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روش تهیه

 تخم مرغ  3 عدد

شكر  سه چهارم پیمانه

سه چهارم پیمانه روغن مایع  

یك دوم پیمانه شیر 

2 قاشق سوپخوری عسل  

یك هشتم پیمانه آب گرم  

رنده پوست لیمو  1 قاشق سوپخوری

آرد  2 پیمانه

1 قاشق سوپخوری بیكین گپودر  

1 پنسه نمك  

بادام پودرشده  یك دوم پیمانه

یك چهارم پیمانه گل لوندر  

مواد رویه:
50 گرم خامه 

100 گرم شكلات سفید 

پنیر خامه ای  100 گرم

گل لوندر  2 قاشق سو پخوری

 تخم مرغ ها و ش�كر را مخلوط كرده و با همزن بزنید تا ش�كر در تخ ممرغ حل ش�ود )حدود 5 
دقیقه(، سپس روغن را اضافه كرده و هم بزنید و شیر را هم افزوده و كمی هم بزنید تا مخلوط 
ش�ود، عس�ل و آب گرم و رنده پوس�ت لیمو را هم بیفزایید. آرد، بیكین گپودر و نمك را مخلوط 
كنی�د و س�ه ب�ار ال�ك ك�رده و در دو مرحل�ه ب�ه مایه كی�ك اضافه كنید، در انتها ب�ادام و لوندر را 
بریزید و با لیس�ك آرام زیر و رو كنید تا مخلوط ش�ود. كف قالب 23 س�انت یمتری را كاغذ 
روغنی بیندازید و مایه كیك را در قالب بریزید و به مدت 40 دقیقه در فر از قبل گر مش�ده با 
دمای 180 درجه سانتی گراد بپزید. برای تهیه مواد رویه، خامه را داغ كنید ولی جوش نیاید، 
ش�كلات را به خامه داغ فكیرانس كوی لوندر و كاربش�نا س: ماونا گ دوادرزی م اضافه كنید، 
پنیر را جداگانه با همزن بزنید تا یكدس�ت ش�ود و به مواد اضافه كنید، س�پس گل های لوندر را 
بیفزایی�د. ای�ن مخل�وط را در ص�ورت تمای�ل می توانید یا رنگ آب�ی و صورتی رنگ لوندر كنید و 

سپس روی كیك بریزید.

 کیک 
فرانسوی

مواد لازم
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روش تهیه

 ابتدا بیسكوییت را پودر كرده و جو پرک و پودر كاكائو را با آن مخلوط كنید، سپس كره را ذوب 
كرده و به بیس�كوییت اضافه كنید. كف قالب كمربندی را با همان كره چرب كرده و مخلوط را 
كف قالب پهن كنید و در یخچال بگذارید. در ظرفی پنیر خامه ای را با همزن بزنید، سپس خامه 
فرم گرفته را افزوده و در حد مخلوط ش�دن بزنید. ژلاتین را با ش�یر س�ویا در كاس�ه ای ریخته و 
روی بخار آب جوش قرار دهید تا ژلاتین حل شود، وقتی خنك شد به مخلوط پنیر اضافه كرده 
و با همزن بزنید. نصف مایع را روی بیس�كوییت داخل قالب ریخته و كمی پس�ته خردش�ده و 
غنچه گل خردش�ده روی آن بریزید. نصف دیگر را با 1/5 قاش�ق س�وپ خوری ماچا مخلوط 
كنید و روی لایه س�فید )مخلوط پنیر و خامه و ژلاتین( ریخته و 4 س�اعت در یخچال بگذارید 
بماند )پس سه لایه داریم، لایه اول بیسكوییت، لایه دوم نصف مخلوط پنیر و خامه، لایه سوم 
تركیبِ بقیه مخلوط پنیر با ماچا(. ش�كلات س�فید را ذوب كنید، نصف آن را داخل س�ینی گرد 
20 س�انتی متری بریزید و بقیه ماچا را به نصف دیگر اضافه كرده و روی ش�كلات س�فید داخل 
س�ینی از وس�ط بریزید، س�پس پس�ته خردشده و غنچه گل روی آن بریزید و نیم ساعت داخل 
فری�زر بگذاری�د ت�ا ببن�دد. از فری�زر خارج كرده و با چاقو برش بزنید )ش�كل مثلث( و چیزكیك 

آماده شده را با كمی خامه فرم گرفته و شكلات ها تزیین و سرو نمایید.

چیزکیک
 ماچا 

 بیسكوییت ساقه طلایی  200 گرم

جوی پرک شده  100 گرم

پودر كاكائو  1 قاشق چای خوری

كره  150 گرم

پنیر خامه ای  400 گرم

300 گرم خامه فرم گرفته  

ژلاتین  1 قاشق سوپ خوری

شیر سویا  1 پیمانه

50 گرم پسته  

غنچه گل محمدی  50 گرم

ماچا  2 قاشق سوپ خوری

شكلات سفید  100 گرم

مواد لازم
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روش تهیه

 آب ولرم  یك دوم پیمانه

شكر  8 قاشق سوپ خوری

خمیر مایه  2 قاشق سوپ خوری

شیر داغ  یك دوم پیمانه

مقدار كمی نمك  

روغن مایع  2 قاشق سوپ خوری

كره نرم شده  یك سوم پیمانه

تخم مرغ  2 عدد

آرد  به مقدار لازم

روغن سرخ كردنی  به مقدار لازم

مواد كرم:
شكر  یك ویك دوم پیمانه سرخالی

نشاسته ذرت الك شده  دو سوم پیمانه

شیر  دو و یك چهارم پیمانه

وانیل شكری  1 قاشق چای خوری

كره  3 قاشق سوپ خوری

 برای تهیه خمیر، آب ولرم را با یك قاشق شكر و خمیر مایه مخلوط كرده و رویش را بپوشانید 
تا پف كند. ش�یر داغ را با ش�كر، نمك، روغن مایع و كره به خوبی مخلوط كنید، بعد از این كه 
كمی خنك ش�د تخم مرغ ها را بیفزایید، س�پس خمیر مایه و بعد آرد الك ش�ده را اضافه كرده و 
خوب ورز دهید و روی خمیر را پوش�انده و به مدت دو س�اعت به آن اس�تراحت دهید تا حجم 
خمیر دو برابر ش�ود. خمیر را به اندازه نیم س�انتی متر پهن كرده و قالب بزنید و به خمیرهای 
قالب زده 20 دقیقه استراحت دهید، سپس در روغن سرخ كردنی فراوان سرخ كرده و بگذارید 

تا سرد شود، سپس یك برش از پهلو داده و كرم را داخلش بگذارید.
طرز تهیه كرم:

ش�كر و نشاس�ته را با هم مخلوط كنید، س�پس ش�یر را بیفزایید و روی حرارت ملایم قرار دهید 
تا غلیظ شود و بعد وانیل و كره را افزوده و هم بزنید و از روی حرارت بردارید.

پیراشکی 
کرم دار

مواد لازم
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 پن کیک
 با مغزی

 آرد 200 گرم  )یا یك ویك سوم پیمانه(

شكر 35 گرم  )یا 2 قاشق سوپ خوری(

بیكینگ پودر  1 قاشق سوپ خوری

نمك  یك دوم قاشق چای خوری

تخم مرغ  2 عدد

شیر  125 میلی لیتر )یا یك دوم پیمانه(

كاكائوی تلخ  یك پیمانه

روش تهیه

 م�واد خش�ك را ب�ا ه�م مخل�وط ك�رده و ال�ك كنید. 
تخم مرغ ه�ا را در ظ�رف پیمان�ه 250 میلی لیت�ری 
شكس�ته و ش�یر را روی آن اضافه كنید تا پرُش�ود، 
س�پس با همزن دس�تی كاملًا بزنید، مواد خش�ك را 
افزوده و هم زدن را ادامه دهید تا یك مایع روان مانند 
ماس�ت زده ش�ده حاصل گردد. ضخامت پن كیك به 
غلظت این مایع بس�تگی دارد و هرچه رقیق تر باش�د 
پن كیك نازک تری خواهید داش�ت. بهتر اس�ت وزن 
مواد خشك و تر تقریباً با هم برابر باشد. حدود 200 

گرم كرم كاكائوی فرمند )نصف شیشه( را گرم كرده و 
در قیف كاغذی یا یك بار مصرف قنادی بریزید و نوک 
قی�ف را بس�یار باریك برش بزنی�د. ماهی تابه تفلون 
را ب�دون چرب ك�ردن روی حرارت ق�رار دهید تا داغ 
شود، سپس حرارت را كم كنید. با یك ملاقه كوچك 
)ی�ا پیمان�ه یك چهارم اندازه گی�ری( از مایه پن كیك 
برداشته و در ابتدا نصف آن را در ماهی تابه داغ بریزید، 
روی آن مقداری كرم ش�كلات را به صورت دایره ای 
و باری�ك ریخت�ه و در نهایت بقیه مایه پن كیك داخل 

پیمانه را روی آن بریزید به طوری كه كرم ش�كلات 
بی�ن دو لای�ه مای�ه ق�رار بگیرد. یك ط�رف پن كیك 
ك�ه ب�ه رنگ قهوه ای روش�ن درآمد ب�ه كمك كفگیر 
تخ�ت آن را برگردانی�د ت�ا ط�رف دیگ�ر آن هم پخته 
ش�ود. ح�رارت ملایم را طوری تنظی�م كنید تا زمانی 
كه بیرون پن كیك پخته می ش�ود داخل آن هم پخته 
شده باشد. پن كیك ها را با باقی مانده كرم شكلات و 
در صورت تمایل مقداری میوه جات و تنقلات دلخواه 

سرو نمایید.

مواد لازم
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روش تهیه
كره  100 گرم

روغن مایع  یك دوم پیمانه

بیكینگ پودر  2 قاشق چای خوری

آرد  3 پیمانه

تخم مرغ درشت  4 عدد

شكر  یك ویك دوم پیمانه

وانیل  یك چهارم قاشق چای خوری

ماست  4 قاشق سوپ خوری

شیر  1 پیمانه

ژله توت فرنگی یا شاه توت  یك بسته

آب جوش  1 پیمانه

خامه زده شده  2 پیمانه

توت فرنگی یا شاه توت  برای تزیین به مقدار لازم

 فر را با دمای 180 درجه س�انتی گراد روش�ن كنید. كره را به همراه روغن مایع روی حرارت 
بگذارید تا كره آب شود و اجازه دهید سرد شود. بیكینگ پودر را به همراه آرد الك كرده و كنار 
بگذارید. تخم مرغ ها را با ش�كر و وانیل خوب بزنید تا كرمی ش�ود، س�پس ماس�ت را افزوده و 
مجدداً بزنید، در مرحله بعد تركیب روغن و كره س�رد ش�ده را اضافه كنید و بعد مخلوط آرد و 
بیكینگ پودر الك شده و شیر را به تناوب و یكی در میان بیفزایید و با همزن بزنید )در این مرحله 
باید كمی سرعت عمل به خرج داد در غیر این صورت از پف كیك و كیفیت آن كاسته می شود(، 
س�پس مخلوط را در قالب به قطر 22-24 س�انتی متر ریخته و به مدت حدوداً 50 دقیقه یا تا 
زمانی كه كیك كاملًا پخته ش�ود در فر قرار دهید. ژله توت فرنگی یا ش�اه توت را با یك پیمانه 
آب جوش مخلوط كرده و خوب هم بزنید تا تمام ژله خوب حل شود. پس از این كه كیك پخته 
شد آن را از قالب خارج كرده و زمان دهید تا سرد شود، سپس با یك وسیله كه كمی قطر دارد 
كیك را سوراخ سوراخ كنید به طوری كه سوراخ ها به كف كیك نرسند و از مخلوط ژله كه كمی 
گرم اس�ت كامل روی كیك ریخته و در یخچال قرار دهید، پس از س�رد ش�دن كامل ژله روی 

كیك را با خامه پوشش داده و با توت فرنگی یا شاه توت تزیین نمایید.

پک کیک 
ژله ای

مواد لازم
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روش تهیه

 مواد خمیر پای:
پودر شكر  90 گرم

كره  125 گرم

تخم مرغ  1 عدد

آرد  250 گرم

نمك  1 پنسه

مواد رویه خمیر:
سیب زرد  500 گرم

زرده تخم مرغ  4 عدد

شكر  60 گرم

یك چهارم قاشق چای خوری وانیل  

دارچین  1 قاشق چای خوری سرصاف

خامه  200 میلی لیتر

 در ظرف�ی پ�ودر ش�كر، ك�ره و تخم م�رغ را ب�ا همزن برقی بزنید تا ب�ه صورت كرم درآید و كنار 
بگذارید تا 30 دقیقه اس�تراحت كند، س�پس آرد و نمك را اضافه كرده و با قاش�ق هم بزنید، 
3-4 دقیقه ورز دهید تا خمیری نرم حاصل ش�ود، خمیر را در كیس�ه قرار داده و یك س�اعت 
در یخچ�ال بگذاری�د ت�ا اس�تراحت كن�د. خمی�ر را با وردنه باز ك�رده و در قالب مخصوص پای 
كه چرب ش�ده قرار دهید و با فش�ار دس�ت خمیر را به ش�كل قالب درآورید. س�یب ها را پوس�ت 
بكنید، هس�ته ها را بگیرید و س�یب را چهار قاچ كرده و ورقه كنید. س�یب ها را روی خمیر پای 
بچینید تا به ش�كل گل رز درآید، س�پس خمیر را به مدت 30 دقیقه در فر با دمای 150 درجه 
س�انتی گراد بگذارید. قالب را از فر خارج كرده و مواد رویی را روی س�یب ها بریزید و مجدداً 
20 دقیقه در فر این بار با دمای 1٧0 درجه سانتی گراد قرار دهید تا روی آن طلایی شود. این 

دسر داغ سرو می شود.

 پای سیب 
خامه ای

مواد لازم
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روش تهیه

 كره  150 گرم

پودر شكر  55 گرم

سفیده تخم مرغ  2 عدد

زرده تخم مرغ  1 عدد

ماست  35 گرم

پودر نارگیل  10 گرم

نشاسته ذرت  20 گرم

بیكینگ پودر  5 گرم

پودر هل  5 گرم

320 گرم آرد  
مواد شربت:

2 پیمانه شكر  

1 پیمانه آب  

جوه�ر لیمو یك هش�تم قاش�ق چای خ�وری )نوک 

قاشق(

زعفران و گلاب  به مقدار لازم

مواد میانی باقلوا:
انواع مغزهای پودرشده  به مقدار لازم

گلاب  به مقدار لازم

پودر هل  مقدار كمی

مغز بادام كامل  به مقدار لازم

مواد رومال:

زرده تخم مرغ  1 عدد

مقدار كمی نمك  

 برای تهیه شربت، شكر و آب را روی حرارت قرار دهید و وقتی شكر كاملًا حل شد جوهر لیمو 
را در دو قاش�ق آب س�رد حل كرده و داخل ش�ربت بریزید و زعفران و گلاب را افزوده و بعد از 
یكی دو غل زدن شعله را خاموش كنید. برای تهیه خمیر؛ كره به دمای محیط رسیده را با پودر 
ش�كر با همزن بزنید، س�فیده و زرده تخم مرغ، ماس�ت و پودر نارگیل را افزوده و باز هم بزنید، 
بقیه مواد خمیر را افزوده و خمیر به دس�ت آمده را پنج دقیقه اس�تراحت دهید. برای تهیه مواد 
میانی؛ مغزها را آس�یاب كنید )به صورتی كه كاملًا پودر نش�ود( و با هل و گلاب مخلوط كرده و 
به صورت خمیری درآورید. خمیر اصلی را به 30 گلوله كوچك تقسیم كرده و هر گلوله را كاملًا 
كف دس�ت به صورت بیضی باز كنید )به قطر كمتر از یك میلی متر(، از مواد میانی داخل خمیر 
گذاش�ته و بپیچید. مغز بادام كامل را داخل ش�ربت زده و وس�ط خمیر پیچیده ش�ده قرار دهید 
و مواد رومال را روی خمیر كش�یده و در س�ینی فر چرب ش�ده )كاغذ نیاز نیس�ت( قرار دهید و 
به مدت تقریباً 20 دقیقه در فر با دمای 180 درجه س�انتی گراد بپزید تا زمانی كه باقلوا رنگ 
بیاید، س�پس از فر خارج كرده و ش�ربت س�رد را روی باقلوای داغ بریزید، بعد از چند دقیقه از 

داخل شربت درآورده و در سینی سرو بچینید.

باقلوای
 تاتلى

مواد لازم
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روش تهیه

 ابتدا نان های بیات را به صورت مكعبی برش بزنید )در صورت بیات نبودن نان ها بهتر اس�ت 
بعد از برش زدن نان ها آن ها را به مدت 10 تا 15 دقیقه در فر با دمای 1٧0 درجه سانتی گراد 
قرار دهید تا كمی ترد شوند و پس از سرد شدن از آن ها استفاده كنید(. در ظرف بزرگی شیر 
را با تخم مرغ ها، خامه، شكر و وانیل مخلوط كنید، شكلات ها را اضافه كرده و در آخر نان های 
خردشده را به این مخلوط بیفزایید و آهسته هم بزنید تا نان ها له نشوند. رمكین ها )در صورت 
نبودن رمكین قالب كیك( را با كره چرب كرده و از مخلوط آماده داخل رمكین ها بریزید. برای 
داشتن كیفیت بهتر این پودینگ كیك بهتر است قالب ها را 4-5 ساعت در یخچال قرار دهید. 
فر را با دمای 180 درجه سانتی گراد روشن كنید. رمكین ها یا قالب مورد نظر را در ظرف بزرگ تر 
قرار داده و داخل ظرف را تا نیمه قالب ها آب جوش بریزید و پودینگ كیك ها را به مدت حدود 

45 دقیقه یا تا زمانی كه با چنگال یا چوب كبریت آن را تست كرده باشید در فر بپزید.

 پودینگ 
فرانسوی

225 گرم  نان فانتزی، نان تست یا شیرمال  

سه چهارم پیمانه شیر  

تخم مرغ كوچك  2 عدد

خامه  یك چهارم پیمانه

شكر  یك چهارم پیمانه

وانیل  یك چهارم قاشق چای خوری

چیپس شكلات  یك چهارم پیمانه

رمكین  4 عدد

مواد لازم
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روش تهیه

 تخم مرغ درشت  4 عدد

شكر  110 گرم

وانیل  یك هشتم قاشق چای خوری

آرد قنادی  120 گرم

رنگ خوراكی  چند قطره

مواد شارلوت:
زرده تخم مرغ  2 عدد

شكر  130 گرم

15 گرم نشاسته ذرت  

25 گرم پودر كاستارد  

شیر  300 گرم

یك دوم قاشق چای خوری رنده پوست پرتقال  

پودر ژلاتین  1 قاشق سوپ خوری

آب آناناس  ٧0 گرم

خامه فرم گرفته  100 گرم

گیلاس، شلیل و توت فرنگی خردشده  100 گرم

 فر را با دمای 200 درجه س�انتی گراد گرم كنید. كف س�ینی 40×30 س�انتی متری را كاغذ 
بیندازید. زرده و س�فیده تخم مرغ ها را از هم جدا كنید. زرده ها را با نیمی از ش�كر و وانیل 
بزنید تا كرمی و كش دار ش�ود. س�فیده ها را جداگانه با بقیه ش�كر بزنید تا كاملًا فرم بگیرد، 
س�پس س�فیده را به زرده اضافه كنید و نیمه مخلوط كرده و آرد را روی مواد الك كنید، در 
انته�ا رن�گ را اف�زوده و ب�ا مواد مخلوط كنید. مواد را در س�ینی فر ریخته و به مدت 8 تا10 
دقیقه در فر قرار دهید تا بپزد. پس از پخت به صورت نوار بریده و داخل رینگ بیندازید و 

با مواد كرمی داخل اسفنج را پركنید.
طرز تهیه شارلوت:

زرده های تخم مرغ، شكر، نشاسته و پودر كاستارد را با ویسك مخلوط كرده و شیر را بیفزایید، 
س�پس روی حرارت ملایم قرار دهید تا مواد غلیظ ش�ود و بعد از روی حرارت بردارید و رنده 
پوست پرتقال را افزوده و هم بزنید و كرم را كنار بگذارید تا خنك شود.پودر ژلاتین را روی آب 
آناناس پاشیده و روی بخار آب قرار دهید تا دانه های ژلاتین حل شود. پس از كمی خنك شدن 
كرم، ژلاتین را افزوده و هم بزنید و مواد را كنار بگذارید تا ولرم شود، سپس با خامه فرم گرفته 

مخلوط كرده و با لیسك هم بزنید و در آخر میوه ها را بیفزایید و در قالب بریزید.

 شارلوت 
کاسترد

مواد لازم
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روش تهیه

خامه و ش�یر را در ظرفی گود با همزن دس�تی بزنید تا یكدس�ت ش�ود، س�پس نمك را افزوده 
و دوب�اره ه�م بزنی�د. م�واد خش�ك را در ظرف�ی دیگر با هم الك كنید )این كار را س�ه بار انجام 
دهید( و بعد به مخلوط قبلی افزوده و هم بزنید تا خمیری یكنواخت به دس�ت آید. از خمیر به 
اندازه یك قاش�ق س�وپ خوری برداش�ته و گلوله كنید و یكی یكی در س�ینی فر چرب شده قرار 
دهید، سپس به مدت 20 تا 30 دقیقه در فر از پیش گرم شده با دمای 190 درجه سانتی گراد 
بگذارید تا زمانی كه پخت كامل شده و كمی طلایی شود. بیسكوییت ها را از فر خارج كرده و 

روی پنجره سیمی خنك كنید. بیسكوییت ها آماده سرو می باشند.

بیسکوییت 
نمکی

یك دوم پیمانه خامه  

شیر  یك دوم پیمانه

نمك  یك دوم قاشق چای خوری

آرد  2 پیمانه

بیكینگ پودر  3 قاشق چای خوری

مواد لازم
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كره  85 گرم

پودر شكر  45 گرم

تخم مرغ نصف  یك عدد

پودر قهوه  2 قاشق چای خوری

آرد  110 گرم

نمك  1 پنسه

سفیده تخم مرغ  1 عدد

پسته خردشده  به مقدار لازم

كره و پودر ش�كر را با هم مخلوط كرده و با پش�ت قاش�ق به خوبی مخلوط كنید، س�پس یك 
عدد تخم مرغ را هم زده و نیمی از آن را همراه پودر قهوه به مواد بیفزایید و 2 دقیقه خوب هم 
بزنید، در آخر آرد الك شده و نمك را به آرامی اضافه كرده و با نوک انگشت ورز دهید تا خمیر 
منس�جم ش�ود. به اندازه گردو از خمیر برداش�ته و در دس�ت گرد كنید و س�فیده تخم مرغ و بعد 
پسته خردشده بزنید و در سینی فر كه كاغذ روغنی پهن كرده اید با فاصله كنار هم چیده و به 

مدت 20 دقیقه در فر از پیش گرم شده با دمای 1٧0 درجه سانتی گراد قرار دهید.

شیرینی 
قهوه و پسته

مواد لازم
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 صبحانه 
مقوی با کینوا

ماست شیرین  یك دوم پیمانه

خامه  1 قاشق سوپ خوری

كینو فلكس پرک شده  2 قاشق سوپ خوری

انواع میوه جات تازه و خردش�ده فصل مانند انجیر، 

موز، انبه، توت فرنگی، انگور، هلو، شلیل، گلابی و... 

1 پیمانه )با توجه به سلیقه(  

كمپوت آناناس  به مقدار لازم

انواع مغزها مانند بادام، گردو، فندق و پسته 

2 قاشق سوپ خوری  

عسل  1 قاشق سوپ خوری

روش تهیه

 ماست، خامه و كینوا را با هم مخلوط كنید، سپس نیمی 
از آن را كف ظرف مناس�ب بریزید. میوه جات را خرد 
كرده و روی آن اضافه كنید و باقی مانده ماست و كینوا 

را طبق تصویر اضافه كرده ولی مخلوط نكنید.
روی آن ه�ا را ب�ا برش های�ی از می�وه، كمپ�وت، مغز 
و تنق�لات تزیی�ن كنی�د. در نهایت یك قاش�ق كینوا 

)فلكس یا كریس�پی( و در صورت تمایل عس�ل یا هر 
نوع سیروپ دیگر روی آن اضافه كنید.

مواد لازم
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 فروماژ 
هندوانه

 آب سرد  60 گرم

پودر ژلاتین  14 گرم

هندوانه پوره شده  300 گرم

رنگ خوراكی قرمز  به مقدار لازم

تخم مرغ  3 عدد

شكر  150 گرم

وانیل  یك چهارم قاشق چای خوری

خامه فرم گرفته  180 گرم

هندوانه نگینی شده  150 گرم

روش تهیه

 آب س�رد را در ظرف�ی مناس�ب ریخت�ه و ژلاتی�ن را 
به صورت بارانی روی س�طح آب بپاش�ید تا یك جا 
انباشته نشود. ظرف را كنار بگذارید تا ذرات ژلاتین 
جذب آب ش�ده و مرطوب ش�وند. محلول ژلاتین را 
روی بخار آب قرار دهید تا ذرات ژلاتین حل و شفاف 
شود. ژلاتین ذوب شده را به پوره هندوانه اضافه كرده 

و كنار بگذارید.

تخم مرغ ها را بزنید تا زرده و سفیده با هم مخلوط شود، 
س�پس ش�كر و وانیل را اضافه كرده و با همزن برقی 
بزنی�د ت�ا مخلوط حجم گرفته و روش�ن و كرمی رنگ 
شود، مخلوط پوره هندوانه و ژلاتین را به تخم مرغ و 
شكر زده شده اضافه كرده و با قاشق هم بزنید، سپس 
در حال�ی ك�ه خام�ه فرم گرفته را با مفتول س�یمی هم 
می زنی�د مخل�وط پوره هندوانه را به آن اضافه كرده و 

آرام هم بزنید )یك باره تمام مایعات را به خامه اضافه 
نكنید زیزا گلوله ش�ده و باعث می ش�ود مواد را بیش 
از حد هم بزنید(، زمانی كه خامه با مواد مخلوط ش�د 
هندوانه نگینی را اضافه كنید و مواد را داخل قالب های 
تك نفره ریخته و به مدت 6 س�اعت در یخچال قرار 
دهید تا دس�ر ببندد، س�پس می توانید با گلیز رنگی 

روی دسر را تزیین كرده و سرو نمایید.

مواد لازم
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نان پنیری 
لهستانی 

 كره  100 گرم

شكر  یك دوم پیمانه

یك دوم قاشق چای خوری نمك  

تخم مرغ درشت  3 عدد

پودر مایه خمیر فوری  2 قاشق چای خوری

آب ولرم  یك چهارم پیمانه

رنده پوست لیمو  1 قاشق سوپ خوری

دارچین  1 قاشق سوپ خوری

آرد  4 پیمانه

شیر ولرم  دو سوم پیمانه

مواد میانی:
پنیر لبنه  350 گرم

زرده تخم مرغ  3 عدد

شكر  6 قاشق سوپ خوری

نمك  یك دوم پیمانه

رنده پوست لیمو  یك دوم قاشق چای خوری

وانیل  یك چهارم قاشق چای خوری

مواد كرامبل:
شكر  3 قاشق سوپ خوری

آرد  3 قاشق سوپ خوری

2 قاشق سوپ خوری كره سرد  

روش تهیه

 برای درس�ت كردن خمیر ابتدا كره را به همراه ش�كر 
خ�وب بزنید، س�پس نم�ك را به هم�راه تخم مرغ ها 
اف�زوده و ب�ه ه�م زدن ادامه دهید، مایه خمیر فوری را 
به همراه آب و رنده پوست لیمو و دارچین )در صورت 
تمایل( به مخلوط اضافه كنید، سپس آرد را به همراه 
ش�یر به صورت متناوب اضافه كرده و خوب مخلوط 
كنید )این مخلوط چس�بنده می باش�د(، روی خمیر را 
پوشانده و یك ساعت در جای گرم قرار دهید تا حجم 

آن دو براب�ر ش�ود.در ای�ن فاصله م�واد میانی را آماده 
كنی�د. تم�ام مواد را در ظرفی مخلوط كرده و با همزن 

خوب بزنید تا یكنواخت شود.
ب�رای درس�ت كردن كرامب�ل نیز ابتدا ش�كر را با آرد 
مخلوط كرده و كره س�رد خردش�ده را اضافه كنید تا 

به صورت خرده نان درآید.
فر را با دمای 200 درجه س�انتی گراد روش�ن كنید. 
قالب پاندكیك را چرب كنید )در صورت كوچك بودن 

قالب می توان از دو قالب اس�تفاده كرد و نصف خمیر 
را در هر قالب قرار داد(. خمیر را در قالب چرب ش�ده 
قرار دهید و مخلوط پنیری را روی آن بریزید، سپس 
كرامبل را روی مایه پنیری ریخته و مجدداً خمیر را به 
مدت تقریباً نیم ساعت استراحت دهید. در پایان به 
مدت تقریباً 35 تا 40 دقیقه یا تا زمانی كه نان كاملًا 
پخته ش�ده و روی آن طلایی ش�ود در فر گرم ش�ده 

قرار دهید.

مواد لازم

آشپزب�اش�ي 
ش�م�اره 199 

68



روش تهیه

ابت�دا آرد را ب�ه هم�راه ك�ره و روغ�ن مای�ع كام�لًا تفت دهید تا رنگ آن طلایی ش�ود. در فاصله 
س�رخ كردن آرد پوره كدوحلوایی را به همراه ادویه ها و ش�كر در ظرفی ریخته و بجوش�انید، در 
آخ�ر زعف�ران آب ك�رده را ب�ه همراه گلاب به این مواد اضافه كنید. پس از آماده ش�دن آرد مواد 
پوره را به مخلوط آرد و روغن افزوده و به س�رعت هم بزنید تا حلوا به غلظت دلخواه برس�د. 

پس از سرد شدن در ظرف دلخواه ریخته و تزیین نمایید.
طرز تهیه پوره كدوحلوایی:

در روش اول، كدو حلوایی را با پوست تكه تكه كنید و در ظرف قرار داده و در فر با دمای 180 
درجه سانتی گراد به مدت نیم ساعت و یا تا زمانی كه با چنگال تست كنید و كاملًا پخته شده 
باشد قرار دهید، سپس با قاشق كدوها را از پوست جدا كرده و در مخلوط كن بریزید تا یكدست 
شود. در روش دوم، كدوها را پوست گرفته و تكه تكه كنید و با مقداری آب روی حرارت ملایم 

قرار دهید تا كدوها پخته شده و آب اضافه آن گرفته شود، سپس پوره كنید.

 حلوای 
کدوحلوایی

 آرد  1 پیمانه

كره  50 گرم

یك چهارم پیمانه روغن مایع  

پوره كدوحلوایی  یك ویك دوم پیمانه

پودر هل  یك دوم قاشق چای خوری

دارچین  1 قاشق سوپ خوری

یك دوم قاشق چای خوری پودر زنجبیل  

شكر  1 پیمانه

زعفران آب كرده  2 قاشق سوپ خوری

گلاب  2 قاشق سوپ خوری

مواد لازم

آشپزب�اش�ي 
ش�م�اره 199 

69



ی
رم

سرگ

19
ه 9

مار
ه ش

شری
ل ن

دو
ج

وه
پژ

د 
شا

فر
م 

ری
 م



 فرم مشخصات اشتراك از طریق فیش بانكی و پست یا فكس

نام:.................................................. نام خانواد  گی: ............................................................................... تاریخ تولد  : ............./............./.............
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نشانی:...........................................................................................................................................................................................................

10درصد
تخفیف ویژه تمدید اشتراك

اف��زار ن��رم  نص��ب  ب��ا  می توانی��د     ش��ما 
بارک��د   خوان ب��ر روی تلفن هم����راه خود  ، 
ه��ر زمان ك��ه مایل باش��ید  ؛ با اس��تفاد  ه از 
باركد   س��مت راس��ت، سایت نش���ریه را د  ر 
صفح��ه گوش��ی خ��ود   مش��اهد  ه نمایید  .
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فرم اشتـراك آشپز  با شـی
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صفحه ما را در اینستاگرام دنبال کنید
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1- به سایت زندگی آنلاین www.zendegionline.ir مراجعه نمایید.
2- ب��ه بخ��ش عضوی��ت رفت��ه و ف��رم ثب��ت ن��ام را تكمی��ل نمایی��د و در پایان با 

استفاده از نام كاربری و كلمه ورود وارد سایت شوید.
3- سپس در بخش فروشگاه الكترونیكی ، در قسمت اشتراك، نشریه مورد 

نظر خود را بر اساس مدت زمان موردنظرتان انتخاب نمایید.
4- در پای��ان ب��ا كلی��ك ب��ر روی گزینه پرداخت آنلاین در قس��مت س��بد خرید، 

مبلغ اشتراك را پرداخت نمایید.
5- طی 24 ساعت اشتراك شما فعال و با شما تماس حاصل خواهد شد.

 اشتراك از طریق اینترنت و سایت نشریه

1– فرم مشخصات زیر را تکمیل فرمایید       .
2 – لطف��ا متناس��ب ب��ا د       وره اش��تراک م��ورد        علاق��ه خ��ود        و تع��د       اد        نس��خه های م��ورد      نی��از وج��ه 
ش��با  ش��ماره  ی��ا   240.115.788630.1 حس��اب  ش��ماره  ب��ه  پاس��ارگاد  بان��ک   حس��اب    ب��ه  را  آ              ن 
IR800570024011500788630001 و یا شماره کارت5022291311997298  به نام آذین نعمتی 

واریز فرمایید       .
3– ف��رم مش��خصات و اص��ل فی��ش بانک��ی را ب��ه نش��انی ته��ران، خیابان س��تارخان،کوچه ش��هید 
اکبریان اذر، پلاک - طبقه دوم غربی، دفتر نش��ریه دنیای بازنشس��ته- کدپس��تی 1441664789 یا 
به شماره های 66431022 حد       اکثر تا 3روز نمابر و یا با شماره تلفن های 2-91  56  43  66 تماس 

حاصل فرمایید        و کپی فیش بانکی را نزد        خود        نگه د       ارید       .

 اشتراك از طریق فیش بانكی و پست یا فكس

12شماره6 شماره3 شماره مد     ت اشتراک
960/000 تومان480/000 تومان240/000 تومانهزینه نشریه و پست سفارشی








