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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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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
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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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كلام اول
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سیده نسرین عبادی
مدیرعامل

با 200امین ش�ماره از ماهنامه آشپزباش�ی به اس�تقبال سال جدید می رویم. حدود 17 
سال قبل اولین شماره از ماهنامه آشپزباشی منتشر شد و از آنموقع تا كنون افراد زیادی 
در مسیر حركت این نشریه با ما همراه بوده اند و زحمات زیادی متحمل شده اند. تلاش 
ش�بانه روزی همراه با خلاقیت و نوآوری، كیفیت بالای محتوای آموزش�ی و عكاس�ی 
اختصاصی دستورات آشپزی و شیرینی پزی، همكاری با متخصصان مجرب و متبحر در 
این حوزه، شركت در بسیاری از نمایشگاه های مرتبط با مبحث خوراک و آشپزی، كسب 
رتبه غرفه برتر در نمایش�گاه مطبوعات چند س�ال متوالی، برگزاری مس�ابقات متعدد و 
اهدای جوایز به برندگان و خوانندگان نشریه و بسیاری از فعالیت هایی از این دست 
در كارنامه ماهنامه آشپزباشی به چشم میخورد. مرحوم دكتر اصغر نعمتی با مدیریت 
و درایت خود و در تمامی لحظات سخت و پر فراز و نشیبی كه مطبوعات مكتوب با آن 
طی این سالها دست و پنجه نرم كرده اند و خیلی از آنها حتی دیگر منتشر نمی شوند، 
توانست ماهنامه آشپزباشی را همواره در اوج و قله موفقیت نگهدارد. ماهنامه آشپزباشی 
افتخار دارد كه پس از هفده سال تلاش خستگی ناپذیر، شبانه روزی و بی وقفه بدون 
حتی یك شماره تاخیر یا غیبت هرماهه به خانه های علاقمندان و دوستداران خود برود 

و گرمابخش آشپزخانه و سفره رنگین خانواده های ایرانی باشد. 
در كمال ناباوری و علی رغم اندوه و غم بزرگ از دست دادن راهنما و مدیر سختكوش 
و خلاق موسس�ه فرهنگی دنیای تغذیه و س�لامت، مرحوم دكتر اصغر نعمتی، خانواده 
آشپزباش�ی همچنان راه و رس�م ایش�ان را ادامه می دهد و رهنمودهای كارگش�ای آن 
مرحوم سرلوحه حركت و تلاش خستگی ناپذیر همكاران ما در ادامه این مسیر خواهد 
بود. امیدواریم كه در س�ال جدید نیز همچون س�الهای گذش�ته بتوانیم در امر اطلاع 
رسانی و آموزش به شما عزیزان قدم هایی مثبت و مفید برداریم و در كنار خوانندگان 

و خانواده بزرگ مطبوعات به فعالیت خود ادامه دهیم. 

با آرزوی سلامتی و موفقیت در سال جدید 
برای تک تک خوانندگان ماهنامه وزین آشپزباشی 

200 امین ماهنامه آشپزباشی 
و تلاشی خستگی ناپذیر 
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70 سرگرمی 

 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
 پودر شكر  180 گرم

روغن نباتی  250 گرم

تخم مرغ  1 عدد

آرد برنج نرم  500 گرم

گلاب  یك چهارم پیمانه

پودر پسته  به مقدار لازم

پودر شكر، روغن و تخم مرغ را با همزن بزنید تا كاملًا نرم شود، آرد را افزوده و كمی هم بزنید 
و سپس ورز دهید، گلاب را به آرامی اضافه كرده و دوباره به ورز دادن ادامه دهید. خمیر كمی 
ش�ل اس�ت و نگران نباش�ید. به خمیر 24 س�اعت در یخچال اس�تراحت دهید و سپس از خمیر 
گلوله های كوچك برداشته و با ماسوره مخصوص به آن فرم دهید و در سینی فر بچینید و كمی 
پودر پسته بپاشید. شیرینی ها را به مدت 20 دقیقه در فر از پیش گرم شده با دمای 180 درجه 

سانتی گراد قرار دهید. شیرینی باید برشته شود اما رنگ آن نباید تغییر كند.

شیرینی 
برنجی 
پسته ای

مواد لازم

آشپزب�اش�ي 
ش�م�اره 200 
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شیرینی تافی 
و پسته

كره  سه چهارم پیمانه

یك دوم پیمانه پودر شكر  

یك چهارم قاشق چای خوری وانیل  

دارچین   یك دوم قاشق چای خوری

یك وسه چهارم تا دو پیمانه آرد  

یك دوم پیمانه آب نبات تافی خردشده  

خلال پسته نیمه پودر  یك چهارم پیمانه

روش تهیه

 ك�ره را ب�ا پ�ودر ش�كر و وانیل خ�وب بزنید تا كرمی 
ش�ود، دارچین )در صورت تمایل( را به همراه آرد و 
تافی های نیمه پودرشده به مواد اضافه كنید تا زمانی 
كه خمیری نرم و لطیف حاصل ش�ود كه به دس�ت 
تمیز نچسبد. خمیر را به صورت استوانه ای به قطر 
5 س�انتی متر ش�كل دهید. روی كاغذ روغنی پسته 
نیمه پودرش�ده پخش كنید و خمیر اس�توانه ای را در 
آن بغلتانید تا كاملًا روی اس�توانه پس�ته ای ش�ود، 
س�پس كاغذ روغنی را دور خمیر بپیچید و خمیر را 
در یخچال به مدت یك ساعت یا در فریزر به مدت 
نیم س�اعت اس�تراحت دهید. پس از خارج كردن از 
یخچال با كاتر خمیر را به ضخامت نیم س�انتی متر 
برش زده و در فر با دمای 180 درجه س�انتی گراد 

به مدت 12 تا 15 دقیقه بپزید.

مواد لازم

آشپزب�اش�ي 
ش�م�اره 200 
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روش تهیه روغن جامد  325 گرم

پودر شكر  200 گرم

آرد سفید  500 گرم

1 قاشق چای خوری جوش شیرین  

زنجبیل رنده شده  1 قاشق چای خوری

سفیده تخم مرغ  برای رویه

روغن و پودر ش�كر را با همزن بزنید تا نرم و لطیف ش�ود، آرد و جوش ش�یرین را اضافه كرده 
و ورز دهید تا كاملًا یكدس�ت ش�ود، س�پس زنجبیل رنده ش�ده را افزوده و ورز دهید تا كاملًا به 
خورد خمیر برود. خمیر را روی تخته كار پهن كنید و با قالب دلخواه طرح بزنید. روی شیرینی ها 
را با س�فیده تخم مرغ رومال كرده و در طبقه بالای فر از پیش گرم ش�ده با دمای 180 درجه 

سانتی گراد به مدت 20 دقیقه قرار دهید.

شیرینی 
زنجبیلی

مواد لازم

آشپزب�اش�ي 
ش�م�اره 200 
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 شیرینی 
مرکبات

2 پیمانه   آرد حدود 

یك دوم قاشق چایخوری بیكینگ پودر  

یك چهارم قاشق چایخوری نمك  

كره نرم شده  60 گرم

1 پیمانه شكر دانه ریز  

تخم مرغ  1 عدد

رنده پوست لیمو  1 قاشق سوپخوری

وانیل  یك چهارم قاشق چایخوری

شكرهای رنگی  برای تزیین

روش تهیه

 آرد، بیكینگپ�ودر و نم�ك را ب�ا هم مخلوط كرده و كنار 
 بگذارید. كره و ش�كر را با دور متوس�ط همزن حدود

3 دقیقه بزنید تا كرم رنگ و كش�دار ش�ود. تخم مرغ، 
رنده پوست لیمو، وانیل و مخلوط آرد را به ترتیب اضافه 
كنید. باید خمیر لطیفی داش�ته باش�ید كه چس�بندگی 
نداشته باشد. در صورت نیاز از كمی آرد استفاده كنید 
ت�ا چس�بندگی خمی�ر را از بی�ن ببرید. خمی�ر را داخل 

س�لفون ق�رار داده و ب�ه مدت 0 دقیق�ه در فریزر قرار 
دهید تا 2 منس�جم ش�ود. فر را با دمای 6160 درجه 
س�انتیگراد 1 روش�ن كنید. خمیر را از یخچال خارج 
كرده و روی س�طح س�لفون یا كاغذ روغنی و یا مقدار 
كمی آردپاشیشده به ضخامت نیم سانتیمتر باز كنید 
و با كاتر گرد قالب زده و روی س�ینی كه كاغذ روغنی 
انداخته ای�د ب�ا فاصل�ه بچینید و ب�ا انتهای یك قرقره 

ش�كلدار روی خمیر را طرح بیندازید. ش�كر رنگی را 
روی شیرینی ها پاشیده و به كمك یك برس یا قلممو 
اضافه های آن را تمیز كنید به طوری كه شكر فقط در 
قس�متهای فرو رفته ش�یرینی باقی بماند. سینی را به 
م�دت تقریب�اً 0 - 2 دقیق�ه در 1 1 ف�ر قرار دهید تا لبه 
بیسكوییت ها طلایی شود، سپس از فر خارج كرده و 

روی تور سیمی خنك زمان دهید تا خنك شوند.

مواد لازم

آشپزب�اش�ي 
ش�م�اره 200 
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روش تهیه

روغن جامد، پودر هل و پودر شكر را مخلوط كرده و با همزن خوب بزنید تا پوک و سبك شود، 
آرد و بیكینگپودر را كم كم اضافه كرده و خوب ورز دهید. خمیر آماده شده را در نایلون گذاشته 
و 4 س�اعت در محیط اتاق اس�تراحت دهید. خمیر را بعد از اس�تراحت كمی ورز دهید، س�پس 
به اندازه یك فندق از خمیر برداشته و در دست گرد كنید و در سینی بگذارید. سینی نیازی به 
چرب كردن یا انداختن كاغذ روغنی ندارد. روی ش�یرینی ها را قبل از گذاش�تن در فر، با چاقو 
یك علامت )+( بزنید ا تا بعد از پخت ش�كفته ش�وند. كمی س�یاهدانه یا كنجد هم روی آنها 
بپاش�ید. س�ینی را به مدت 5 دقیقه در فر با دمای 180 درجه س�انتیگراد و در طبقه وس�ط قرار 

دهید تا زیر شیرینی ها طلایی شود.

 شیرینی 
نان قندی

 روغن جامد  250 گرم

پودر هل  1 قاشق سوپخوری

پودر شكر  250 گرم

آرد سفید  500 گرم

بیكینگ پودر  1 قاشق چایخوری

مقدار كم سیاهدانه یا كنجد  

مواد لازم

آشپزب�اش�ي 
ش�م�اره 200 
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روش تهیه

 ابتدا پریمیكس آماده را در ظرفی ریخته و وسط آن را گود كنید، سپس تخم مرغ را به همراه 
ش�یر و كره آب ش�ده اضافه كنید و با همزن دس�تی خوب بزنید تا مایعی یكدس�ت حاصل ش�ود. 
كف ماهی تابه نچس�بی را كمی با قلم مو به كره آب كرده آغش�ته كنید و پس از داغ ش�دن به 
اندازه یك ملاقه متوس�ط از مایه پن كیك در ماهی تابه بریزید و حدود یك دقیقه اجازه دهید 
تا پن كیك فرم بگیرد، س�پس یك عدد آناناس حلقه ش�ده را روی پن كیك قرار داده و زمان 
دهید تا كف پن كیك طلایی ش�ود و بعد آن را برگردانید تا طرف دیگر نیز طلایی ش�ود. در آخر 

با سیروپ پن كیك یا عسل سرو نمایید.

پن کیک 
آناناس

 پریمیكس پن كیك خانگی  1 پیمانه

تخم مرغ  1 عدد

3 قاشق سوپ خوری روغن مایع یا كره آب كرده 

شیر  1 پیمانه

روغن مایع یا كره آب كرده  1 قاشق سوپ خوری

آناناس كمپوت شده حلقه ای  3-4 حلقه

به مقدار لازم عسل برای سرو  

مواد لازم

آشپزب�اش�ي 
ش�م�اره 200 
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بیشترین مصرف شیرینی در ایران در عید نوروز می باشد که ایرانیان از قدیم با شیرینی های مختلفی مانند شیرینی نخودچی، شیرینی گردویی، شیرینی 

کش��مشی و ... از مهمانان پذیرایی می کردند. ش��یرینی یکی از تنقلاتی اس��ت که طرفداران بس��یار زیادی دارد. افراد زیادی وجود دارند که ش��یرینی خانگی را 

به ش��یرینی های قنادی ترجیح می دهند. چرا که طعم بهتر و تازه تری دارد. در ایام عید نوروز مصرف ش��یرینی بس��یار بالا می رود. افراد بس��یاری نیز وجود 

دارند که ترجیح می دهند شیرینی عید با ماندگاری بالا را در منزل تهیه کنند. شیرینی هایی که در منزل تولید می شوند دارای مواد اولیه مرغوب و با کیفیت 

هستند و به همین دلیل است که بسیار خوشمزه هستند. شما می توانید جدیدترین شیرینی عید را به آسانی در منزل بپزید.

 نکات شیرینی پزی خانگی مخصوص عید

استفاده از مواد اولیه باكیفیت
یک��ی از اولین نکات ش��یرینی پ��زی مخصوص عید این 
اس��ت كه حتماً از مواد اولیه و مرغوب اس��تفاده كنید. به 
عنوان مثال اس��تفاده از آرد با كیفیت، پودر بادام خانگی 
و موارد بس��یار دیگری می تواند در كیفیت كار ش��ما بسیار 

تأثیر بگذارد.
پخت شیرینی قبل از عید

اگ��ر قصد دارید جدیدترین ش��یرینی عی��د را بپزید، بهتر 
اس��ت قبل از عید آنها را تس��ت كنید. آزمایش قبل از عید 
به ش��ما اطمینان می دهد كه دس��تور پخت درست است و 

شیرینی ها به دلخواه شما درست می شوند.

تسلط بر دستور شیرینی
بهتر اس��ت چندین بار با دقت كامل دس��تور ش��یرینی را 
مطالعه كنید. در این صورت تس��لط بهتری بر ش��یرینی 

داشته و نتیجه كار بهتر خواهد بود.
اندازه گیری مواد اولیه

س��عی كنید مواد اولیه را طبق دس��تور، به درس��تی اندازه 
گی��ری كنی��د. چرا كه این موضوع دارای اهمیت بس��یار 
زیادی بوده و تغییر در اندازه ها ممکن است نتیجه نهایی 
را خراب كند. برای این كار می توانید از ترازوی دیجیتال 

استفاده كنید.

تنوع در شیرینی ها
یک��ی دیگ��ر از ن��کات ش��یرینی پزی مخص��وص عید، 
درنظر گرفتن تنوع بالا برای ش��یرینی اس��ت. در انتخاب 
شیرینی هایی كه می خواهید بپزید، تنوع را در نظر بگیرید. 
ش��یرینی های مختلفی با طعم ها و ش��کل های متفاوت 

می توانند میزبانی شما را جذاب تر كنند.
استفاده از تزئینات زیبا

شیرینی های عید را می توانید با استفاده از تزئینات زیبا و 
خلاقانه مانند شکلات، خشکبار، قطره های شکلاتی زیبا 
كنید. این تزئینات به شیرینی های شما جذابیت و ظاهری 

فریبنده می بخشند.
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ورز دادن خمیر كره ای
یک��ی از مهم ترین نکات درباره خمیرهای كره ای 
ای��ن اس��ت ك��ه آن را خیلی زیاد نبای��د ورز دهید. 
چرا كه گرما از كف دس��ت به خمیر منتقل ش��ده و 
خمیر به روغن می افتد. در نتیجه ش��یرینی ش��ما 
س��فت خواهد ش��د. قابل ذكر است كه بهترین كره 
برای پخت ش��یرنی عید، كره حیوانی اس��ت كه در 
اكثر فروش��گاه ها وجود دارد. بنابراین برای پخت 
ش��یرینی عید با ماندگاری بالا بهتر اس��ت از كره 

حیوانی استفاده كنید.
اهمیت زمان  پخت شیرینی

در زمینه ش��یرینی پزی، پخت صحیح بس��یار مهم 
اس��ت. بنابراین، از دس��تورات پخت هر شیرینی به 
دق��ت پی��روی كنید و زمان پخت را كنترل كنید تا 

شیرینی ها به درستی بپزند و سوخته نشوند.
استفاده از ابزارهای مناسب

استفاده از ابزارهای مناسب شیرینی پزی می تواند 
ب��ه ش��ما در كار راحت��ی كمک كن��د. از قالب های 
ش��یرینی، س��ینی های فر و ابزارهای دیگر مناسب 
استفاده كنید. همچنین دقت داشته باشید كه برای 

كاتر زدن، شیرینی حتماً باید خنک شده باشد.
یكدست بودن خمیر

یک��ی دیگ��ر از مهم تری��ن نکات ش��یرینی پزی 
مخص��وص عید این اس��ت كه خمی��ر دارای قطر 
یکس��ان باش��د. دقت داشته باش��ید كه زمانی كه 
خمیر را روی سطح پهن می كنید، كاملًا یکدست 
پهن شود. اگر قسمتی نازك و قسمتی پهن باشد، 

شیرینی های نازك در فر می سوزند.

دلایل خشك شدن شیرینی
استفاده زیاد از مایعات، مصرف روغن كم، هم زدن و 
زیاد ورز دادن سه تا از مهم ترین مواردی هستند كه 

باعث خشک شدن شیرینی عید می شوند.
استفاده از روغن صاف قنادی

پخت شیرینی با روغن صاف قنادی باعث می شود 
شیرینی عید با ماندگاری بالا داشته باشید اما كیفیت 
شیرینی بسیار كم خواهد شد. قابل ذكر است كه این 

روغن برای سلامتی بدن نیز توصیه نمی شود.
انتخاب سینی مناسب

دقت داش��ته باش��ید كه برای پخت شیرینی عید با 
ماندگاری بالا بهتر اس��ت از س��ینی خود فر استفاده 
نکنی��د. چ��را كه تیره رنگ بودن این س��ینی باعث 
می ش��ود گرما را جذب كرده و زیر ش��یرینی بسوزد. 

می توانید از سینی گالوانیزه استفاده كنید.
خام بودن شیرینی

اگر روی شیرینی كاملًا پخته و برشته شده و داخل 
آن خام اس��ت، می توان نتیجه گرفت كه دمای فر 

بیش از اندازه زیاد بوده است.
استفاده از پودر قند

یکی دیگر از نکات ش��یرینی پزی مخصوص عید 
این است كه  بهتر است از پودر قند و یا شکر دانه 
ریز برای پخت شیرینی عید استفاده كنید. اگر شکر 
دانه درش��ت دارید می توانید آن را داخل آس��یاب 

ریخته و هم بزنید تا ریز شود.

ترفندهای پخت شیرینی خانگی:
1. ف��ر را قب��ل از اس��تفاده حتماً روش��ن كنی��د )معمولًا 30 

دقیقه(
2. قالبی كه برای پخت ش��یرینی اس��تفاده می كنید باید قبل 

از استفاده چرب كنید.
3. اگر به دنبال پف زیاد برای شیرینی و كیک هستید سفیده 

و زرده تخم مرغ را جدا كنید و سفیده را به خوبی بزنید.
4. مواد اولیه را به مدت نیم ساعت در دمای محیط نگهداری 

كنید.
5. در اندازه گیری مقدار اولیه مواد سختگیری زیادی داشته 

باشید چون نباید اندازه مواد اولیه كم و زیاد شود.
6. ش��یرینی هایی كه بافت نرمی دارد درون ظرفی كه درب 
آن پوش��یده اس��ت و هوا داخل آن نمی رود بگذارید تا خشک 

نشود.
7. ش��یرینی ها خش��ک را درون ظرف��ی كه ه��وا در آن نفوذ 

می كند قرار دهید برعکس شیرینی های نرم.
8. وقت��ی ش��یرینی های خش��ک را از فر خ��ارج كردید اجازه 
دهید سرد شود و سپس آن را از قالب مخصوص خود خارج 

كنید.
9. از مواد اولیه سالم و تازه استفاده كنید )مخصوصاً بکینگ 

پودر و جوش شیرین(
10. توجه داشته باشد كه مواد را نباید زیاد مخلوط كنید چون 

باعث چسبندگی زیاد مواد اولیه می شود.
11. باید دمای فر خود را بدست بیاورید به این كار به اصطلاح 
كالیبره كردن فر می گویند چون ممکن است شما دمای فر 
را 180 درجه گذاشته باشید ولی دمای واقعی فر 170 یا 190 

درجه باشد و این باعث می شود شیرینی شما خراب شود.
12. برای اینکه انتهای شیرینی ها نسوزد از قالب های رنگ 
روش��ن اس��تفاده كنید چ��ون قالب های رن��گ تیره حرارت 

بیشتری به نسبت بقیه قالب ها جذب می كند.
13. به هیچ عنوان قبل از پف كردن شیرینی و كیک درب فر 

را باز نکنید این كار باعث خراب شدن شیرینی می شود.
14. اگر میزان شیرینی كه می خواهید تهیه كنید زیاد است از 
فر با دمای متوسط استفاده كنید و مدت پخت را بالا ببرید ولی 
اگر می خواهید ش��یرینی های ریزی مانند شیرینی نخودچی 

بپزید می توانید دمای فر را زیاد كنید.
15. اگر قس��مت رویه ش��یرینی بپزد و داخل آن خمیر بماند 
این به دلیل دمای زیاد فر است و شما می توانید با فویل پیچ 

كردن شیرینی ها آن را دوباره درون فر قرار دهید.
16. زمانی كه ش��یرینی خش��ک مخصوص عید را می پزید 
ك��ره را جایگزی��ن روغن قنادی نکنید چون تردی ش��یرینی 

را از بین می برد.
17. برای تهیه ش��یرینی خش��ک وقتی در دستور تهیه دمای 
180 درجه ذكر ش��ده اس��ت ش��ما وقتی از فر گازی استفاده 
می كنی��د نی��ازی به تغیی��ر این دما ندارید ولی اگر از فر برقی 
استفاده می كنید باید دمای فر را روی 170 درجه تنظیم كنید 
و اگر از فر برقی دارای فن گردش هوا استفاده می كنید باید 

دمای فر را روی 160 درجه تنظیم كنید.
18. در تهیه ش��یرینی خش��ک وقتی مواد را آماده كردید قبل 
از پخت به آن اس��تراحت دهید این كار باعث می ش��ود مواد 
ش��یرینی به خوبی تركیب ش��وند و در موقع پخت عملکرد 

بهتری داشته باشند.
19. وقتی ش��روع به پخت ش��یرینی و كیک با یک دس��تور 
تهیه خاص می كنید ابتدا از اول تا آخر دستور تهیه را بخوانید 
و ن��کات ذك��ر ش��ده در آن را ب��ه خوبی در ذهن بس��پارید یا 

یادداشت كنید.
20. بهتر است از پودر شکر استفاده كنید و اگر نبود می توانید 

از شکر دانه ریز استفاده كنید.
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روش تهیه

نمك را با آرد مخلوط كرده و كنار بگذارید. فر را با دمای 180 درجه س�انتی گراد روش�ن كنید. 
پودر شكر را به همراه كره خوب بزنید تا كرمی شوند، وانیل را به همراه زرده تخم مرغ افزوده 
و به زدن ادامه دهید، سپس مخلوط آرد را اضافه كرده و با سرعت پایین همزن به زدن ادامه 
دهید. از خمیر به اندازه یك قاشق چایخوری برداشته و در دست گلوله كنید و در سفیده بزنید، 
سپس در نارگیل رنده شده غلتانده و بعد با یك وسیله مانند ته قاشق چوبی یك سوراخ روی 
ش�یرینی ها ایجاد كنید. كوكی ها را به مدت 12 تا 15 دقیقه در فر بپزید تا كمی طلایی ش�وند. 
پس از س�رد ش�دن داخل حفره روی كوكی ها را با كرمفیل كارامل پر كنید و در صورت تمایل 

یكی دو عدد دانه نمك دریا روی آن بریزید.

 کوکی با 
کارامل نمکی  آرد  220 گرم

نمك   یك چهارم قاشق چایخوری

یك دوم پیمانه پودر شكر  

150 گرم كره  

یك چهارم قاشق چایخوری وانیل  

زرده تخم مرغ  1 عدد

سفیده تخم مرغ  1 عدد

نارگیل رنده شده درشت  150 گرم

100 گرم كرمفیل كارامل  

نمك دریا  مقدار كمی

مواد لازم
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 شورت برد 
کوکی

كره نرم  220 گرم

نمك  یك چهارم قاشق چای خوری

پودر شكر  60 گرم

وانیل  یك چهارم قاشق چای خوری

رنده پوست لیمو یا پرتقال  1 قاشق چای خوری

آرد  260 گرم

مواد گاناژ پرالینی:
بادام با پوست  100 گرم

شكر  60 گرم

خامه  80 گرم

شكلات  100 گرم

مواد برای رویه كوكی ها:
عسل یا كارامل  2-3 قاشق سوپ خوری

میوه های شكری شده  به مقدار لازم

مغز بادام، پرک بادام  مقداری

روش تهیه

 ابت�دا ك�ره ن�رم را ب�ه مدت یك دقیقه بزنید، س�پس 
نمك، پودر شكر، وانیل و رنده پوست لیمو یا پرتقال 
را اف�زوده و ب�ه هم زدن به مدت حداقل 2 دقیقه ادامه 
دهید، در آخر آرد را اضافه كرده و خوب مخلوط كنید. 
از هم زدن زیاد خمیر خودداری كنید تا به روغن نیفتد. 
خمیر را در كیس�ه پلاس�تیكی قرار داده و یك ساعت 
در یخچال قرار دهید، پس از آن خمیر را روی سطح 
كمی آردپاشی ش�ده یا روی س�لفون به ضخامت نیم 
سانتی متر باز كنید و با كاتر دایره ای به اندازه دلخواه 
آن را ش�كل دهی�د، س�پس ب�ا كاتر كوچك تر وس�ط 
كوكی ها را قالب زده و خالی كنید و در س�ینی دیواره 
كوتاه بچینید و در فر با دمای 180 درجه سانتی گراد 
به مدت 8-10 دقیقه بپزید. كوكی ها نباید تغییر رنگ 
و ش�كل دهند. برای درس�ت كردن گاناژ پرالینی ابتدا 

پرالین را درست كنید. بادام ها را كمی خرد كنید )یا در 
دستگاه غذاساز ریخته و چند پالس بزنید یا به وسیله 
وردنه آن ها را خرد كنید(. شكر را در قابلمه یا ماهی تابه 
كوچك ریخته و روی حرارت ملایم قرار دهید و زمان 
دهید تا از دیواره ها شروع به ذوب شدن كند، فقط با 
تكان دادن ماهی تابه ش�كر را كمی هم بزنید و ش�عله 
را كمی ملایم تر كنید تا تمام ش�كر ذوب ش�ود، فقط 
در صورت لزوم از قاش�ق اس�تفاده كنید تا ش�كر دود 
نكند و نسوزد، در آخر بادام خردشده را اضافه كرده 
و خوب مخلوط كنید تا كاملًا آغشته به كارامل شود و 
از روی حرارت برداش�ته و روی كاغذ روغنی بریزید 
و زم�ان دهی�د تا كاملًا خنك ش�ود، س�پس تكه های 
بادام كاراملی را شكس�ته و مقدار كمی را برای رویه 
كنار بگذارید و بقیه را خرد كنید و در دستگاه غذاساز 

ریخته و زمان دهید تا كاملًا پوره ش�ود تا كمی حالت 
خمی�ر مانن�د به خود بگیرد. برای درس�ت كردن گاناژ 
ش�كلاتی ابتدا خامه را در ظرفی ریخته و بجوش�انید 
و از روی حرارت برداش�ته و ش�كلات خردش�ده را به 
آن اضافه كنید و مدام هم بزنید تا ش�كلات كاملًا در 
خامه حل ش�ده و یكنواخت ش�ود. گاناژ ش�كلاتی و 
پرالین�ی ب�ادام را با هم مخل�وط كرده و زمان دهید تا 
كاملًا س�رد ش�ود. برای آماده س�ازی كوكی ها ابتدا از 
گان�اژ پرالین�ی در قیف ریخته و روی نیمی از كوكی ها 
به صورت حلقه ای از گاناژ بریزید، سپس یك كوكی 
دیگر روی آن قرار داده و فش�ار خیلی كمی به كوكی 
بدهی�د تا ثابت ش�ود. برای تزیی�ن كوكی ها با قلم مو 
كمی عسل یا كارامل روی كوكی بمالید و با میوه های 

شكری و مغزها روی آن را تزیین نمایید.

مواد لازم
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روش تهیه

كره و پودر شكر را با همزن برقی مخلوط كنید تا كرمی و یكدست شود، تخم مرغ را به همراه 
وانی�لا اف�زوده و مخل�وط كنی�د، ابت�دا ب�ا دور كند و بعد با دور تند همزن بزنید، رنگ باید از زردی 
دربیاید و كمی كرم رنگ ش�ود، س�پس مواد خش�ك الك ش�ده را در دو سه مرحله افزوده و مواد 
را خمیر كنید، خمیر را با دست ورز ندهید چون حباب می زند. خمیر بیسكوییت را به مدت 30 
دقیقه )یك ساعت بهتر است( با پوشش پلاستیكی در یخچال استراحت دهید. فر را با دمای 
180 درجه س�انتی گراد روش�ن كنید. خمیر را مابین كاغذ روغنی باز كرده و با كاتر مورد نظر 

برش دهید و در سینی فر چیده و به مدت تقریباً 15 دقیقه در فر قرار دهید.

 بیسکوییت 
پایه وانیلی

150 گرم  كره  

پودر شكر  100 گرم

تخم مرغ  1 عدد

وانیلا شكری  1 قاشق چای خوری

آرد  320 گرم

بیكینگ پودر  یك هشتم قاشق چای خوری

مواد لازم

یادآوری

خمیر می تواند تا یك هفته در یخچال بماند كه در آن صورت بعد از 
خارج كردن باید نیم ساعت در هوای آزاد بماند. این خمیر می تواند تا 
یك ماه در فریزر بماند. اگر دست تان برای وردنه كشی یا قالب زنی 
سرعت كافی ندارد خمیر را كم كم از یخچال خارج كنید تا خمیر زیاد 
در محیط قرار نگیرد. این مقدار مواد برای 20-25 عدد بیسكوییت 
كافی است. می توانید مواد را دو یا چند برابر كنید كه در آن صورت 
دق�ت كنی�د ك�ه تخم مرغ ها را یكی یكی اضافه كنید. اگر مایل بودید 
بیسكوییت شكلاتی شود پودر كاكائو اضافه كرده و به همان نسبت 

از مقدار آرد كم كنید و آرد را با پودر كاكائو مخلوط نمایید. آشپزب�اش�ي 
ش�م�اره 200 
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روش تهیه

 كره  30 گرم

خامه صبحانه  100 گرم

شكر قهوه ای  70 گرم

شكلات تلخ ریز خردشده  110 گرم

پودر كاكائوی الك شده  2 قاشق سوپ خوری

پودر بادام  1 پیمانه

پودر كیك اسفنجی  1 پیمانه

بادام ریز خردشده  2 قاشق سوپ خوری

پودر نارگیل  به مقدار لازم

كره، خامه صبحانه و ش�كر قهوه ای را در تابه ریخته و روی حرارت ملایم قرار دهید تا ش�كر 
ذوب ش�ود. بدون هم زدن 15 دقیقه اجازه دهید روی حرارت بماند و بعد با قاش�ق چوبی هم 
بزنید تا مواد یكدست شود. شكلات، پودر كاكائو، پودر بادام، پودر كیك و كمی بادام خردشده 
را در تابه ریخته و همه مواد را با قاش�ق مخلوط كنید تا به حالت خمیر درآید. از مواد به اندازه 
یك فندق بزرگ برداش�ته و در پودر نارگیل بغلتانید و داخل ظرف یا كپس�ول قرار دهید. بعد از 

یك ساعت شیرینی آماده است.

باتر اسکاچ
مواد لازم

آشپزب�اش�ي 
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روش تهیه

 فر را با دمای 180 درجه سانتی گراد روشن كنید. ابتدا كره را روی حرارت قرار دهید تا ذوب 
شود و اجازه دهید تا سرد شود. تخم مرغ ها را به همراه شكر و وانیل به مدت 10 دقیقه بزنید 
تا كرمی ش�ده و حجم آن چند برابر ش�ود، آرد را به صورت خیلی آهس�ته و دورانی به دفعات به 
این مخلوط اضافه كنید )توجه داش�ته باش�ید كه این كیك به علت نداش�تن بیكینگ پودر باید 
بسیار آهسته هم زده شود تا پف تخم مرغ ها نخوابد(، در آخر كره آب شده سرد را آهسته آهسته 
اضافه كنید تا مایه كیك كاملًا یكدست و پفی حاصل شود. كف قالب 20 سانتی متری را كاغذ 
روغن�ی انداخت�ه و مای�ه كی�ك را در قال�ب بریزید )فقط به ان�دازه یك ملاقه از مایه نگه دارید(، 
س�یب های خردش�ده را روی مایه كیك پخش كنید، س�پس ش�كر را با دارچین مخلوط كرده و 
روی سیب ها به صورت یكنواخت پخش كنید و گردوهای خردشده را نیز روی آن بریزید، در 
آخر باقی مانده مایه كیك را به صورت پراكنده روی سیب ها ریخته و به مدت یك ساعت یا تا 

زمانی كه روی كیك طلایی شود در فر قرار دهید.

 کیک سیب 

 كره 150  گرم

تخم مرغ  4 عدد

شكر )برای مایه كیك(  150 گرم

وانیل  یك چهارم قاشق چای خوری

آرد  150 گرم

سیب خردشده ریز  3 عدد

شكر  2 قاشق سوپ خوری

دارچین  یك ویك دوم قاشق چای خوری

گردوی نگینی خردشده  یك چهارم پیمانه

مواد لازم

فرانسوی

آشپزب�اش�ي 
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 نشـانى دفتر مركزى: خيابان ستارخان، 

ش كوچه اكبريان 
بين توحيد و باقرخان، نب

آذر، پلاك 57، طبقه 4

 تلفن:  66435666-2 -021

 نشـانى چاپخانـه: ابتـداى جــاده قديـم كــرج، بعـد از 
شيرپـاستوريزه،خيابان فتح 21، پلاك 15

 تلفن: 6- 66791365 -021
golazin110@gmail.com   :پست الكترونيكى 

 خط كامل ليتوگرافي مجهز به 
دستگاه پليت ستر 4/5 ورقي كرئو چاپ

ماشين دو ورقي پنج رنگ اسپيد مستر(هايدلبرگ)
ماشين دو ورقي چهاررنگ اسپيد مستر(هايدلبرگ)

ماشين دو ورقي دو رنگ هايدلبرگ
ماشين  چاپ رول با قابليت چاپ چهاررنگ، دورنگ و تك رنگ

خط كامل صحافي؛ شامل ورق تاكني، دستگاه ترتيب اتوماتيك، 
مفتول، چسب گرم، سلفون و يووي



روش تهیه

 موز  2 عدد

شیر سویا  یك دوم پیمانه

2 قاشق سوپ خوری عسل یا شكر  

ماچا 1  قاشق سوپ خوری

پسته تفت داده شده  1 قاشق سوپ خوری

وانیل  یك چهارم قاشق چای خوری

 تمام مواد را با هم داخل مخلوط کن ریخته و مخلوط 
کنی�د، س�پس روی آن را ب�ه ش�کل دلخ�واه تزیین 

نمایید.

اسموتی 
مواد لازمپسته و ماچا

آشپزب�اش�ي 
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روش تهیه

 بیسكوییت پودرشده  60 گرم

خرده كیك شكلاتی  80 گرم

كره ذوب شده  50 گرم

زرده تخم مرغ  1 عدد

شكر  40 گرم

شیر  90 گرم

پودر ژلاتین  3 گرم

آب  15 گرم

خامه فرم گرفته  30 گرم

شكلات تلخ ذوب شده  50 گرم

 قبل از شروع كار، یك قالب كمربندی به قطر 18 سانتی متر به شكل قلب یا هر شكل دیگری 
كه مد نظرتان اس�ت انتخاب كنید، كف و دیواره قالب را كاغذ روغنی قرار دهید.بیس�كوییت 
پودرش�ده و خرده كیك را با كره ذوب ش�ده مخلوط كرده و س�پس خمیرآماده ش�ده را به كف 
قالب و همچنین دیواره قالب پرس كنید، ارتفاع دیواره 2/5 س�انتی متر باش�د كافی اس�ت، 
قالب را به مدت یك س�اعت در یخچال قرار دهید. برای درس�ت كردن موس ش�كلاتی، زرده 
تخم مرغ و ش�كر را با همزن برقی بزنید تا كرمی و كش دار ش�ود، ش�یر را گرم كنید و كم كم به 
مخلوط زرده و شكر افزوده و كنار بگذارید تا كمی از گرمای مواد كاسته شود. پودر ژلاتین را 
روی 15 گرم آب پاش�یده و زمانی كه ذرات ژلاتین جذب آب ش�د روی بخار آب قرار دهید تا 
ژلاتین شفاف و ذرات ریز آن حل شود. مایع ژلاتین را به مخلوط فوق اضافه كنید، سپس این 
مخلوط را كم كم به خامه فرم گرفته اضافه كرده و هم بزنید و در انتها به ش�كلات ذوب ش�ده 
افزوده و مواد را هم بزنید تا یكدس�ت ش�ود. قالبی را كه خرده كیك را درآن پرس كرده بودید 
از یخچ�ال خ�ارج ك�رده و م�واد ك�رم را داخل آن بریزید و مج�دداً در یخچال قرار دهید تا كرم 

ببندد و در انتها با خامه فرم گرفته تزیین نمایید.

پای شکلات
مواد لازم

آشپزب�اش�ي 
ش�م�اره 200 
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روش تهیه

 پنیرخامه ای و پودر ش�كر را با همزن بزنید تا صاف و یكدس�ت ش�ود، س�پس وانیل را افزوده و 
آب لیمو را هم بیفزایید. ژلاتین را به صورت بارانی بر روی آب بپاشید و پس از اسفنجی شدن 
ب�ه روش بن م�اری ی�ا داخ�ل ماكروفر آب كنید و بعد از س�رد ش�دن ب�ه مخلوط پنیری افزوده و 
در آخر با خامه فرم گرفته مخلوط كنید و در ظرف دس�ر ریخته و به مدت 4 س�اعت در یخچال 

قرار دهید.

چیزموس
 لیمو

 پنیر خامه ای  200 گرم

پودر شكر  50 گرم

وانیل  یك هشتم قاشق چای خوری

25 تا 50 گرم آب لیموی تازه  

ژلاتین  2 قاشق سوپ خوری

یك دوم پیمانه آب  

خامه فرم گرفته  200 گرم

مواد لازم

آشپزب�اش�ي 
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 دسر کرم 
کاستارد

 پوره كدوحلوایی  1 پیمانه

شكر  یك چهارم تا یك سوم پیمانه

پودر زنجبیل  یك چهارم قاشق چای خوری

دارچین  یك دوم قاشق چای خوری

یك چهارم قاشق چای خوری پودر هل  

پودر كاستارد  2 قاشق سوپ خوری پر

شكر برای كرم كاستارد  2-3 قاشق سوپ خوری

شیر  یك ویك دوم پیمانه

كره  40 گرم

روش تهیه

 ابتدا كدوحلوایی پوره شده را به همراه شكر و ادویه ها 
در ظرف�ی ریخت�ه و اجازه دهید به غلظتی مانند فرنی 
برس�د. برای درس�ت كردن كرم كاس�تارد، شكر را با 
پودر كاس�تارد مخلوط كرده و به ش�یر اضافه كنید و 
خوب هم بزنید تا یكدست شود، سپس روی حرارت 

قرار داده و دائم هم بزنید تا غلیظ ش�ود، در آخر كره 
را به آن افزوده و خوب مخلوط كنید و از روی حرارت 
بردارید و روی سطح كرم را با كیسه فریزر بپوشانید 
به صورتی كه كیس�ه فریزر یا س�لفون با س�طح كرم 
در تماس باشد و زمان دهید تا خنك شود، سپس در 

ظرف سرو ابتدا كمی كرم كاستارد خنك شده بریزید 
و بع�د پ�وره كدوحلوایی روی كرم كاس�تارد ریخته و 
مجدداً از كرم كاستارد برای روی پوره استفاده كنید 
و در یخچال قرار داده و زمان دهید تا كاملًا سردشود، 

سپس سرو نمایید.

مواد لازم

آشپزب�اش�ي 
ش�م�اره 200 
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راحت الحلقوم 
هندوانه

 مخلوط آب و گلاب  260 گرم

نشاسته ذرت  90 گرم

شكر  310 گرم

پودر ژلاتین  26 گرم

آب هندوانه 90  گرم

اسانس هندوانه  چند قطره

رنگ های خوراكی  به مقدار لازم

سیاه دانه برای تزیین  به مقدار لازم

روش تهیه

 مق�داری از مخل�وط آب و گلاب را ب�ه نشاس�ته ذرت 
اضافه كنید در حدی كه نشاسته در آن حل شود. شكر و 
بقیه مخلوط آب و گلاب را در قابلمه ای مناسب ریخته 
و روی حرارت ملایم قرار دهید تا شكر حل شود، تا قبل 
از حل شدن ذرات شكر در آب مواد به هیچ عنوان نباید 
بجوش�د. گهگاه ظرف را حركت دهید كه این كار به 
حل شدن سریع تر دانه های شكر كمك می كند. یك 
قلم مو را به آب آغشته كرده و دیواره های قابلمه را با 
آن بشویید تا اگر بلورهای شكر در اطراف قابلمه جمع 

شده است از بین برود. مخلوط نشاسته با آب و گلاب 
را به شهد در حال جوش اضافه كرده و مرتب هم بزنید 

تا نشاسته پخته شده و مواد غلیظ شود.
پ�ودر ژلاتی�ن را روی آب هندوان�ه پاش�یده و زمان�ی 
كه اس�فنجی ش�د روی بخار آب قرار دهید تا ژلاتین 
ذوب شود، سپس به مواد قبلی اضافه كرده و 5 دقیقه 
م�واد را روی ح�رارت نگ�ه دارید و بعد از روی حرارت 
بردارید و اسانس هندوانه را به آن اضافه كرده و هم 
بزنید، س�پس مواد را به س�ه قس�مت تقسیم كرده و 

رنگ كنید.
قالب ناودانی مثلثی را چرب كرده و نایلون بیندازید، 
مجدداً روی نایلون را نیز چرب كرده و اول رنگ قرمز 
را بریزی�د و در یخچ�ال ق�رار دهید تا ببندد، س�پس 
م�وادی را كه رنگ س�فید زده ای�د بریزید، دقت كنید 
كه مواد باید گرم باش�د و به همین روش رنگ س�وم 
را بریزید و به مدت 4 س�اعت در یخچال قرار دهید 
ت�ا ببن�دد. در پای�ان با چاقو برش داده و با س�یاه دانه 

تزیین نمایید.

مواد لازم

آشپزب�اش�ي 
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باقالی پلو 
با ماهیچه

 مواد ماهیچه:
ماهیچه گوسفندی )قسمت ران(  2 عدد

برگ بو  2 برگ

چوب دارچین  1 عدد

رزماری  1 شاخه

نمك و فلفل سیاه  به مقدار لازم

پیاز بزرگ، نواری خردشده  4 عدد

كره و روغن مایع  100 گرم

روغن حیوانی  1 قاشق چای خوری

آرد  1 قاشق چای خوری

سركه  2 قاشق سوپ خوری

زعفران آب شده  یك چهارم پیمانه

مواد باقالی پلو:
برنج  4 پیمانه

نمك  به مقدار لازم

باقلا سبز پاک شده  250 گرم

نان لواش  برای ته دیگ 1 عدد

كره یا روغن حیوانی  100 گرم

شوید تازه خردشده  500 گرم

روش تهیه

 ابتدا ماهیچه را به همراه دو پیمانه آب، برگ بو، چوب 
دارچین، رزماری و فلفل س�یاه روی حرارت متوس�ط 
قرار دهید تا خوب بپزد و آب آن كشیده شود به طوری 
كه نصف پیمانه آب آن باقی بماند، در اواس�ط پخت 
نمك را اضافه كنید. بعد از این كه ماهیچه پخت آن را 
در تابه ای كه در آن روغن مایع و كره را داغ كرده اید 
سرخ كنید، سپس از تابه خارج كرده و در همان تابه 

پیازها را سرخ كنید تا طلایی شوند.
در تابه كوچكی جداگانه یك قاشق روغن حیوانی را 
با یك قاش�ق آرد تفت دهید و س�پس از روی حرارت 
برداش�ته و س�ركه را اضافه كنید و بعد آب ماهیچه را 

ك�ه هن�گام پخت باقی مانده مانده بود )نصف پیمانه( 
به مخلوط آرد افزوده و دوباره روی حرارت بگذارید تا 
به جوش آمده و قوام پیدا كند و بعد زعفران را اضافه 
كرده و مخلوط كنید. این س�س را به پیاز سرخ ش�ده 
اضافه كرده و مخلوط كنید و سپس ماهیچه را درون 

سس انداخته و به همراه باقالی پلو سرو نمایید.

طرز تهیه باقالی پلو:
در كاس�ه ای برنج را به مدت 6-8 س�اعت به همراه 
نمك خیس كرده و هنگام پخت آب آن را خالی كنید. 
در قابلم�ه ای آب را ج�وش آورده و برن�ج را ب�ه همراه 

باقال�ی داخ�ل آب ج�وش بریزید و به مدت 12 تا 15 
دقیقه بجوشانید )كف روی آن را گرفته و دور بریزید(. 
بعد از مغزپخت شدن برنج و باقلا آن ها را در آب كش 
بریزید. در قابلمه ای مقداری روغن ریخته و س�پس 
كف قابلمه را با نان لواش بپوشانید و مقداری مخلوط 
برنج و باقلا روی آن بریزید، سپس شوید و همین طور 
ادامه دهید تا برنج و ش�ویدتمام ش�ود، درِ قابلمه را 
بگذارید، زمانی كه بخار آن بلند ش�د كره آب ش�ده را 
روی برن�ج بریزی�د و درِ قابلمه را گذاش�ته و بگذارید 
دم بكش�د. در پایان به همراه ماهیچه و سیرترش�ی 

سرو نمایید.

مواد لازم

آشپزب�اش�ي 
ش�م�اره 200 
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 بال مرغ 
سرخ شده

 بال مرغ  12 عدد

سركه  2 قاشق سوپ خوری

شكر  1 قاشق سوپ خوری

نمك و فلفل  به مقدار لازم

سیر پوره شده  1 حبه

روغن  برای سرخ كردن به مقدار لازم

مخلوط آرد و پودر پانكو  یك دوم پیمانه

روش تهیه

 در كاس�ه ای بال های مرغ را همراه با س�ركه، شكر، 
نم�ك، فلف�ل و س�یر ریخت�ه و خوب مخل�وط كنید. 
كاس�ه را دو س�اعت در یخچال قرار دهید تا مرغ ها 
مزه دار ش�وند. تابه ای را داغ كرده و روغن بریزید 
به اندازه ای كه بال ها در روغن شناور باشد. مخلوط 
آرد و پ�ودر پانك�و را در بش�قاب ریخت�ه و بال ه�ا را 
در آن بغلتانید تا خوب آغش�ته ش�وند. بال ها را در 
روغ�ن داغ انداخت�ه و زی�ر و رو كنی�د تا طلایی رنگ 
ش�وند، س�پس از روغن خارج كرده و روی دستمال 
آشپزخانه بگذارید تا روغن اضافه گرفته شود و بعد 

در ظرف سرو بچینید.

مواد لازم

آشپزب�اش�ي 
ش�م�اره 200 
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روش تهیه

2 عدد  بلدرچین  

2 قاشق سوپ خوری آناناس)یا آناناس كنسروی( 

آب لیموترش تازه  1 قاشق سوپ خوری

سیر  2 حبه

4 قاشق سوپ خوری روغن زیتون  

پیاز خردشده  2 قاشق سوپ خوری

نمك و فلفل  به مقدار لازم

زعفران  مقدار كمی

روغن برای سرخ كردن  به مقدار لازم

 آنان�اس، آب لیم�و، س�یر، روغ�ن زیت�ون، پیاز، نمك، فلفل و زعفران را در كاس�ه ای ریخته و با 
گوش�ت كوب برقی خوب مخلوط كنید، س�پس بلدرچین ها را داخل س�س مرینت گذاش�ته و به 
مدت 2 ساعت استراحت دهید، سپس در تابه روغن ریخته و بلدرچین ها را در آن سرخ كنید 

و به همراه پلو سرو نمایید.

بلدرچین 
با مرینت 

آناناس
مواد لازم

آشپزب�اش�ي 
ش�م�اره 200 
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 رولدِ املت

 تخم مرغ  8 عدد

4 قاشق چای خوری سویاسس  

آب پرتقال یا محلول دلخواه  یك سوم پیمانه

4 قاشق سوپ خوری )به مقدار دلخواه( شكر  

به مقدار لازم روغن مایع  

فلفل دلمه ای های الوان، گوجه گیلاس�ی، پیازچه و 

برای سرو نعناع  

روش تهیه

 تخم مرغ ها را داخل كاس�ه ای بش�كنید و با وسیله ای 
هم بزنید تا یكدست شود.

در كاس�ه كوچك دیگری سویاس�س، آب پرتقال یا 
محل�ول دلخ�واه و ش�كر را ب�ا ه�م مخل�وط كنید و به 
تخم مرغ ه�ای هم زده ش�ده اضاف�ه ك�رده و مخلوط 

نمایید.
ب�ه مق�دار لازم روغن در ماهی تاب�ه ای ریخته و گرم 
كنی�د، س�پس یك س�وم از مایه را داخ�ل تابه ریخته 

و مایه را هم س�طح كنید و اجازه دهید تا پخته ش�ود، 
س�پس از یك جهت آن را به پهنای 4-5 س�انتی متر 
تا بزنید )مانند رولد تا زده و پیچیده ش�ود( و به روی 

كاغذ روغنی چرب شده منتقل كنید.
مجدداً نیمی از مایه باقی مانده را مانند روش فوق طبخ 
نموده و مانند دستورالعمل ذكر شده تا بزنید و به روی 

كاغذ روغنی چرب شده منتقل كنید.
در ای�ن مرحل�ه باقی مانده مایه را به داخل تابه منتقل 

كنی�د و درضم�ن ه�ر بار روغ�ن را به مقدار لازم مورد 
استفاده قرار دهید، اجازه دهید تا املت بسته و پخته 
شود و سپس دو رولد پیچیده شده قبلی را به صورت 
روی ه�م در ابت�دای امل�ت ق�رار داده و تا بزنید تا هر 
سه لای هم قرار گیرند و پس از خوش رنگ شدن به 
روی تخته كار منتقل كنید، مطابق س�لیقه خود برش 
زده و به ش�كلی زیبا داخل ظرف س�رو قرار دهید و با 

سبزی جات تزیین كرده و سرو نمایید.

مواد لازم

آشپزب�اش�ي 
ش�م�اره 200 
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پاستای 
میت بال 

روش تهیه

 پیاز متوسط، نگینی شده  1 عدد

روغن زیتون  2 قاشق سوپ خوری

سیر درشت، خردشده  1 حبه

رب گوجه فرنگی  1 قاشق سوپ خوری

گوجه فرنگي پوره شده  3 عدد

نمك، فلفل و آویشن  به مقدار لازم

2 قاشق سوپ خوری جعفری خردشده  

پنیر پارمزان  2 قاشق سوپ خوری

آب لیمو  1 قاشق سوپ خوری

سركه بالزامیك  1 قاشق سوپ خوری

مواد میت بال:
گوشت چرخ كرده  200 گرم

پیاز متوسط، رنده شده  1 عدد

نمك و فلفل  به مقدار لازم

جعفری ریز خردشده  2 قاشق سوپ خوری

2 قاشق سوپ خوری سس گوجه 

3 قاشق سوپ خوری پنیر پارمزان 

1 قاشق سوپ خوری آرد سوخاری 

1 حبه سیر رنده شده 

ابت�دا برای تهیه س�س پاس�تا، پی�از را با روغن 
زیتون كمی تفت دهید تا س�بك ش�ود، س�پس 
س�یر را افزوده و خیلی كم تفت دهید و بعد رب 
را اضافه كرده و كمی مخلوط كنید، پوره یا رنده 
گوجه فرنگی )بدون پوس�ت( را به همراه نمك، 
فلفل، آویش�ن، جعفری و پنیر پارمزان افزوده و 
كمی زمان دهید تا مخلوط كمی غلظت پیدا كند، 
سپس آب لیمو و سركه بالزامیك را ریخته و پس 

از یك�ی دو ج�وش از روی ح�رارت برداری�د، در 
صورت تمایل در مخلوط كن سس را مخلوط كنید 
تا یكدس�ت ش�ود. برای درس�ت كردن میت بال 
تمام مواد را با هم مخلوط كنید )فقط یك قاشق 
از پنیر پارمزان را برای روی پاستا كنار بگذارید(، 
مخل�وط را خ�وب ورز دهید و س�پس گلوله هایی 
كوچك درست كرده و در كمی كره آن ها را سرخ 
كنید و بعد به سس آماده شده افزوده و اجازه دهید 

یكی دو جوش با هم بزنند. پاستا را طبق دستور 
پخ�ت آم�اده كنید و پس از این كه آن را آب كش 
كردید در ظرف سرو ریخته و روی آن از مخلوط 
س�س و میت بال بریزید و با كمی پنیر پارمزان 
س�رو نمایید. در صورت تمایل می توان پاس�تای 
آب كش شده را به مخلوط سس و میت بال اضافه 
كرد تا خوب مخلوط شوند و سپس به همراه كمی 

پنیر پارمزان سرو نمود.

مواد لازم

آشپزب�اش�ي 
ش�م�اره 200 
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روش تهیه

 برنج را در قابلمه ای حاوی مقداری آب جوش بریزید و 10-14 دقیقه روی حرارت زیاد نگاه 
داری�د ت�ا آم�اده ش�ود و س�پس آب ك�ش كنید. در تابه ای حاوی روغ�ن داغ پیاز را تفت دهید تا 
نرم و ش�فاف ش�ود و بعد میگوها را افزوده و تفت دهید. در قابلمه ای حاوی روغن داغ مقداری 
از برنج را بریزید، س�پس مقداری از میگو را همراه با گش�نیز، زیره و لیموترش لابه لای برنج 
ریخته و در آخر روی آن مقداری برنج سفید بریزید تا مواد پوشانده شود، درِ قابلمه را بگذارید 
و حرارت را زیاد كنید تا بخار برنج بلند ش�ود. كره را با 3 قاش�ق س�وپ خوری روغن مایع روی 
ح�رارت ملای�م داغ كنی�د و زمان�ی ك�ه بخار برنج بلند ش�د آن را روی برن�ج ریخته و حرارت را 

ملایم كنید تا 30 دقیقه دم بكشد.

پلوی 
لیموترش
 با میگو

 برنج  3 پیمانه

پیاز نگینی خردشده  1 عدد

میگوی پاک شده  400 گرم

گشنیز پاک و خردشده  100 گرم

زیره سبز )تفت داده شده(  2 قاشق چای خوری

لیموترش )نازک حلقه شده و سرخ شده(  2 عدد

كره  70 گرم

روغن مایع  به مقدار لازم

مواد لازم

آشپزب�اش�ي 
ش�م�اره 200 

38





روش تهیه

 كدوحلوایی  500 گرم

آب  1 پیمانه

چوب دارچین  1 عدد

شكر قهوه ای  1 قاشق سوپ خوری

فلفل سیاه  1 قاشق چای خوری

بادیان  1 عدد

نان تست  10 عدد

پنیر چدار  5 ورق

تخم مرغ  5 عدد

كاهوی فرانسوی  به مقدار لازم

كدوحلوایی را خرد كرده و در قابلمه به همراه آب، چوب دارچین، ش�كر قهوه ای، فلفل س�یاه 
و بادیان به مدت 40 دقیقه با حرارت ملایم بپزید، س�پس بادیان و دارچین را از قابلمه خارج 

كرده و كدوحلوایی را له كنید. 
روی نان تست یك ورق پنیر چدار بگذارید، كدوحلوایی بزنید، یك عدد تخم مرغ نیمرو شده 
و كاهوی فرانس�وی و دوباره كمی كدو حلوایی و در پایان یك عدد نان تس�ت دیگر بگذارید. 

ساندویچ ها را چند دقیقه داخل ساندویچ ساز بگذارید تا تست شوند.

تست 
کدوحلوایی

مواد لازم

آشپزب�اش�ي 
ش�م�اره 200 
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 پوپیا

 آرد ذرت  40 گرم

آرد سفید گندم  215 گرم

تخم مرغ هم زده شده  6 عدد

آب  450 میلی لیتر

به مقدار لازم نمك  

روغن مایع )برای سرخ كردن(  به مقدار لازم

مواد داخل لواش:
پیاز خلالی شده  1 عدد

سیر رنده شده  2 حبه

روغن مایع  2 قاشق سوپ خوری

فیله مرغ خلالی برش زده شده  115 گرم

سویاسس  1 قاشق سوپ خوری

یك دوم قاشق چای خوری شكر  

فلفل چیلی  به مقدار لازم

میگوی آب پز شده  115 گرم

مغز گردوی خردشده  12 عدد

یك دوم پیمانه استاک مرغ  

جوانه ماش )بینز(  2 پیمانه

تخم مرغ آب پز و خردشده  2 عدد

سوسیس اسلایس و سرخ شده  2 عدد

توفو برش زده شده  115 گرم

خیار خلالی شده نصف  یك عدد

یك دسته كوچك پیازچه رشته ای خردشده  

كاهوی رشته ای خردشده  15 برگ

گوجه گیلاسی و زیتون برای تزیین به مقدار لازم

گشنیز تازه  برای تزیین چند شاخه

روش تهیه

 آرده�ا را در كاس�ه ای ال�ك كنی�د، س�پس مخل�وط 
تخم مرغ و آب و نمك را بتدریج افزوده و با وسیله ای 
)ویسك( هم بزنید تا صاف و یكدست شده و مایه ای 

مناسب حاصل شود.
تابه كوچك مناسبی را چرب كرده و روی حرارت گرم 
كنید، سپس از مایه فوق به دفعات داخل تابه ریخته و 
لواش های نازک و مناسبی را طبخ كنید تا هر دو طرف 

لواش ها طلایی خوش رنگ شود و سپس داخل فویل 
گرم نگه دارید. برای تهیه مواد داخلی، پیاز و سیر را 
5 دقیقه داخل وُک تفت دهید تا نرم و براق ش�ود اما 
تغییر رنگ ندهد، سپس مرغ را افزوده و به تفت دادن 
ادامه دهید و در آخر سویاس�س، ش�كر، فلفل چیلی، 
میگو، گردو و استاک را اضافه كرده و با درِ بسته 15 
دقیق�ه روی ح�رارت كم قرار دهید، در اواس�ط پخت 

جوانه را بیفزایید تا مزه دار شوند و بعد از روی حرارت 
بردارید. تخم مرغ، سوس�یس، توفو، خیار، پیازچه و 

كاهو را با هم مخلوط كنید.
میان هر لواش را از هر دو مخلوط مواد میانی پر كنید 
و دو طرف لواش را به روی مواد برگردانید و با گوجه 
گیلاس�ی و زیتون تزیین كرده و در ظرف س�رو قرار 

دهید و با شاخه ای از گشنیز تزیین و سرو نمایید.

مواد لازم

آشپزب�اش�ي 
ش�م�اره 200 
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سس 
سرخ کردنی

یك دوم پیمانه )یا 130 میلی لیتر(  سس سویا  

یك چهارم پیمانه آب سیب یا آب انگور سفید  

یك چهارم پیمانه آرد یا نشاسته ذرت  

شكر  1 قاشق سوپ خوری

روغن كنجد  2 قاشق سوپ خوری

فلفل سفید ساییده شده  1-2 قاشق چای خوری

سس صدف  یك دوم پیمانه )یا 125 میلی لیتر(

سیر رنده شده  1 حبه

یك هشتم قاشق چای خوری فلفل سیاه  

1 قاشق چای خوری سس چیلی تایلندی  

یك چهارم قاشق چای خوری ادویه پنج تایی چینی  

  در مورد س�س س�ویا؛ بهتر است از تركیب یك 
به یك سویاس�س همه منظوره و س�ویای س�بك 
اس�تفاده كنید. سویاس�س به رنگ روشن، شورتر 
از سویاسس تیره رنگ بوده و رنگ بهتری به سس 

چینی شما می دهد.
  در صورت عدم دست رس�ی به س�س صدف، 
»سس هویسین )Hoisin(« را تهیه كرده و یك دوم 
پیمانه از آن را به كار ببرید. این سس از تركیب این 
مواد حاصل می ش�ود: یك چهارم پیمانه سویاسس 
س�بك،2 قاش�ق س�وپ خوری ك�ره بادام زمین�ی 
معمولی، 1 قاش�ق س�وپ خوری عس�ل، 2 قاش�ق 
چای خوری س�ركه س�یب و 2 قاش�ق چای خوری 

روغن كنجد.

روش تهیه

 تم�ام م�واد را در ظ�رف شیش�ه ای درداری ریخته و 
خوب تكان دهید و سپس در یخچال نگهداری كنید. 
چنانچه بخواهید از این س�س هنگام س�رخ كردن 
استفاده كنید، برای غذایی جهت سرو برای دو نفر، 
3 قاشق سوپ خوری از آن را با 6 قاشق سوپ خوری 
آب مخل�وط كنی�د و هم�راه 5 پیمانه س�بزی جات و 
پروتئین جهت س�رخ كردن اس�تفاده كنید یا در طبخ 
7 پیمانه سبزی جات، پروتئین و نودل از همین میزان 

تركیب آب و س�س اس�تفاده كنید به این ش�كل كه 
تركی�ب آب و س�س را در 2 قاش�ق س�وپ خوری 
روغ�ن داغ ش�ده بریزی�د، در ص�ورت تمایل یكی از 
طعم دهنده های زنجبیل رنده ش�ده، س�یر پوره شده 
ی�ا چیل�ی تازه ریز خردش�ده را افزوده و اجازه دهید 
ب�ه م�دت 10 ثانی�ه این تركیب روی ح�رارت باقی 
بمان�د، س�پس ب�ه آن مواد غذایی م�ورد نظر جهت 

طبخ را اضافه كنید.

مواد لازم

یادآوری

آشپزب�اش�ي 
ش�م�اره 200 
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 انار  1 عدد

30 گرم پنیر فتا  

پنیر خامه اي  30 گرم

پنیر ماسكارپونه  20 گرم

گردوی خردشده  2 قاشق سوپ خوری

2 قاشق سوپ خوري بادام و پسته  

مریم گلي  1 قاشق چاي خوري

پیازچه خردشده  2 قاشق سوپ خوری

2 قاشق سوپ خوری ریحان و جعفري خردشده  

روش تهیه

تمام مواد )به جز انار( را با هم مخلوط كنید و به شكل لوله اي داخل پلاستیك درآورده و به مدت 
یك ساعت در یخچال قرار دهید، سپس دانه هاي انار را با حوصله و به آرامي روي پنیر بچینید 
و دوب�اره در یخچ�ال ب�ه م�دت نیم س�اعت بگذارید تا مواد خوب به هم بچس�بند. براي تزیین 

مي توانید از نان یوفكای سرخ شده و نان هاي سرخ شده دیگر استفاده كنید.

پيش غذا 
با انار مواد لازم

آشپزب�اش�ي 
ش�م�اره 200 

43



 خوراک بره 
با نارنج

 گوشت بره، چرخ شده  450 گرم

2 حبه سیر له شده  

1 قاشق چا یخوری دانه زیره سبز  

پودر تخم گشنیز  1 قاشق چا یخوری

1 عدد پیاز قرمز، حلقه شده  

رنده پوست نارنج  1 عدد نارنج

آب نارنج  1 عدد نارنج

2 قاشق سو پخوری سویاسس  

1 عدد پرتقال پوست هر پره كنده شده 

نمك و فلفل  به مقدار لازم

برای تزیین پیاز كوهی ریز خردشده 

روش تهیه

 ی�ك وُک ی�ا م�اه یتاب�ه بزرگ چدن�ی را بدون روغن 
گرم كنید. گوش�ت را در وک بریزید و آن را خش�ك و 
بدون روغن 5 دقیقه سرخ كنید تا یكدست قهو های 

شود. 
در صورتی كه هرگونه چربی اضافه از گوش�ت خارج 
شد آن را از وک بیرون بریزید. سیر، زیره سبز، تخم 

گش�نیز و پیاز را به وک افزوده و به مدت 5 دقیقه به 
سبك شرقی تفت دهید. 

پوست و آب نارنج را با سویاسس مخلوط كنید تا كامل 
ب�ا ه�م تركیب ش�وند، درِ ظ�رف را ببندید و 15 دقیقه 
روی ح�رارت ك�م ق�رار دهید تا بجوش�د، هر از گاهی 
ه�م بزنی�د، پرتقال را هم افزوده و نمك و فلفل بزنید. 

درِ ظرف مخلوط گوشت را برداشته و حرارت را زیاد 
كنید و مخلوط نارنج را بیفزایید و مواد را هم بزنید تا 
خوب با هم مخلوط ش�وند، نمك و فلفل بزنید و 2-3 
دقیق�ه دیگ�ر به پخت ادامه دهید. غذا را در بش�قاب 
گرم بریزید و با پیاز كوهی خردش�ده تزیین نموده و 

بلافاصله سرو كنید.

مواد لازم
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روش تهیه

پی�از را تف�ت دهی�د، س�یب زمینی را اف�زوده و تفت دهید، س�پس كدوحلوای�ی را اضافه كرده و 
تفت دهید و نمك و فلفل بیفزایید. تمر هندی را با یك پیمانه آب به مدت 5 دقیقه بجوش�انید 
و ب�ه هم�راه رب ان�ار ب�ه غ�ذا اضافه كنید. درِ ظ�رف را بگذارید و حرارت را كم كنید تا 10 دقیقه 
بمان�د و خ�وراک ج�ا بیفت�د. در پایان در ظرف س�رو ریخته و س�ه ع�دد تخم مرغ را نیمرو كنید و 

روی خوراک قرار دهید.

خوراک 
کدوحلوایی  پیاز متوسط، نگینی خردشده  1 عدد

سیب زمینی متوسط، مكعبی خردشده  1 عدد

كدوحلوایی مكعبی خردشده  300 گرم

نمك و فلفل  به مقدار لازم

تمر هندی  100 گرم

رب انار  100 گرم

تخم مرغ  3 عدد

روغن  به مقدار لازم

مواد لازم
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 قرمه مرغ 
و مرکبات با 
سبزیجات

روش تهیه

 ران مرغ كامل  2 عدد

نمك و فلفل  به مقدار لازم

روغن  3 قاشق سوپ خوری

پیاز نگینی خردشده  1 عدد

4 عدد سیب زمینی استامبولی، مكعبی خردشده   

كرفس خردشده  2 ساقه

هویج درشت خردشده  1 عدد

برگ بو  1 عدد

2 حبه سیر  

2 قاشق سوپ خوری رب گوجه فرنگی  

پرتقال  1 عدد

لیموترش  1 عدد

عسل  2 قاشق چای خوری

جعفری خردشده  2 قاشق سوپ خوری

ران ه�ای م�رغ را پس از تمیز كردن از قس�مت 
س�اق به دو قس�مت برش داده و با نمك و فلفل 
ب�ه م�دت نیم س�اعت مزه دار كنی�د. روغن را در 
تابه گرم كرده و روی حرارت متوسط هر طرف 
از مرغ ه�ا را ب�ه م�دت 5 دقیق�ه س�رخ كنید. در 
قابلم�ه ای ابت�دا پیاز را كمی تفت دهید، س�پس 

س�یب زمینی، كرف�س، هوی�ج، برگ ب�و و س�یر 
درس�ته را اضاف�ه ك�رده و درِ قابلم�ه را بگذارید 
ت�ا روی ح�رارت پایی�ن كمی بخارپز ش�وند )5 
دقیق�ه(، س�پس رب گوجه را اف�زوده و مخلوط 
كنید، یك پیمانه آب، آب پرتقال، آب لیموترش 
و عس�ل را اضاف�ه ك�رده و خ�وب مخلوط كنید و 

درِ ظرف را بگذارید تا به مدت 10 دقیقه آهسته 
بجوش�د، س�پس مرغ های سرخ شده را اضافه 
كنید و بگذارید مرغ ها خوب بپزند، سپس برگ بو 
را از قابلمه خارج كنید، در آخر جعفری خردشده 
را اضافه كرده و ش�عله را خاموش كنید و غذا را 

در ظرف سرو بریزید.

مواد لازم 
)برای 4 نفر(:

آشپزب�اش�ي 
ش�م�اره 200 

46



 مغز راسته گوساله  250 گرم

روغن پخ توپز  1 پیمانه

1 برگ رزماری 

8 عدد دانه فلفل  

سیر  1 حبه

مواد سس:
آب انار تازه  2 پیمانه

آرد ذرت  1 قاشق سو پخوری

یك سوم قاشق چا یخوری پاپریكا  

2 قاشق سو پخوری عسل  

یك دوم قاشق چا یخوری جوز بویا  

كره  یك دو م قاشق سو پخوری

سركه سیب  یك سوم پیمانه

دانه انار  به مقدار لازم

روش تهیه

راسته گوساله را از یك روز قبل داخل مخلوط روغن، رزماری، دانه فلفل و سیر قرار دهید تا خوب 
مزه دار ش�ود. برای تهیه س�س، آب انار را با آرد ذرت مخلوط كرده و بجوش�انید تا غلیظ ش�ود، 
س�پس پاپریكا، عس�ل، جوز بویا و كره را اضافه كنید و 3 دقیقه دیگر بجوش�انید و بعد س�ركه و 
انار را افزوده و شعله را خاموش كنید. استیك را می توانید هم در ماهیتابه با كره و روغن خیلی 

كم سرخ كنید و هم در فر با دمای 200 درجه سانتی گراد به مدت 20 دقیقه بپزید.

استیک 
راسته گوساله  مواد لازم
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در صورت��ی ك��ه ظروفی را كه برای هفت س��ین انتخاب 
كرده ای��د كوچ��ک هس��تند از یک می��ز و در صورتی كه 
ظروف انتخابی ش��ما برای هفت س��ین بزرگ هستند و یا 
غیر از هفت سین علاقه دارید از وسایل تزئینی دیگر هم 
استفاده كنید بهتر است به جای استفاده از یک میز بزرگ 
از چند میز با ارتفاع های متفاوت استفاده كنید. این نکته را 
همواره به یاد داشته باشید كه میزی را كه قصد تزئین آن 
را دارید بیش از حد شلوغ نکنید، زیرا در این صورت دكور 

هفت سین شما بازتاب منفی خواهد داشت.
بعد از انتخاب مکان و میز مناس��ب نوبت چیدمان وس��ایل 
و ظروفی اس��ت كه قرار اس��ت بر روی میز قررار بگیرند. 
یادتان باش��د هر چقدر وس��ایلی كه قرار است هفت سین 
شما در آن جای بگیرد شیک تر باشند، هفت سین شما هم 
زیباتر خواهد شد.  شما برای انتخاب و طراحی ظرف های 
زیبا دو راه دارید، یا اینکه  ظروف ش��کیل و مناس��بی را از 
بازار خریداری كرده و یا اینکه ظروف ساده و هم شکلی را 

انتخاب كنید و با رنگ ویترای آن ها را به اشکال مختلف 
اما پر معنا طراحی كنید. بعد از طراحی ظرف را تا مدت 24 
س��اعت در جای مناس��بی قرار دهید تا خشک شود سپس 
ب��رای تثبی��ت رنگ می توانید طبق دس��تور روی جعبه ی 
رنگ ویترای ظروف نقاش��ی ش��ده ی خود را در فر قرار 
دهی��د.  روك��ش روی میز هم می تواند از پارچه های ترمه 
یا پارچه های ساتن انتخاب شود. هر كدام از این پارچه ها 
زیبایی خاص خود را دارند اما هر كدام هم كلام و حالت 

ا�ده های جد�د برای تز�یین  
سفره هفت سین 

هفت س��ین برای ما ایرانی ها مفاهیم بس��یاری را به همراه دارد. س��فره هفت س��ین نماد فرهنگ و تمدن خاص ایرانی اس��ت. از این رو، خانم های خلاق 
و با سلیقه ی ایرانی  هر ساله  برای تزیین سفره هفت سین دنبال ایده های  نو و خلاقانه ای هستند و می خواهند که سفره هفت سین زیبا و متفاوتی 
از س��ال های قبل بچینند.  در این راس��تا س��ایت ش��یک و تک قصد دارد تا ایده های تازه و زیبایی را برای تزیین س��فره هفت س��ین ش��ما بانوی با س��لیقه ارائه 
کند تا ش��ما بتوانید به راحتی س��فره ای متفاوت و زیباتر از همیش��ه را بچینید. اولین قدم برای تزیین س��فره هفت س��ین انتخاب جای مناس��ب است. جایی 
که تردد کمتری در آن صورت می گیرد اما از طرفی هم به عنوان یک کانون توجه  در منزل  می باش��د.  قرار نیس��ت برای تزیین س��فره هفت س��ین حتماً 
از س��فره اس��تفاده ش��ود، بلکه به خاطر مبله ش��دن خانه های امروزی و بالا رفتن س��طح دید افراد اس��تفاده از یک یا گاهی چند میز مناس��ب برای این کار 
می تواند نمای هفت س��ین را تا چند برابر افزایش دهید. ) س��طح دید خط مس��تقیمی اس��ت که افراد در حالت نشس��ته دارند. زمانی که افراد بر روی مبل 

نشسته اند ارتفاع خط سطح دید آن ها بالاتر از زمانی است که بر روی زمین نشسته اند(
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خاص خود را بیان می كنند. غالباً پارچه های ترمه فضا را 
س��نتی كرده و س��بک كلاس��یکی را برای میز شما فراهم 
می كنند، و اما پارچه های س��اتن رنگ و لعاب میز ش��ما را 
بیشتر و سبک مدرن تری را برای شما ایجاد می كنند. به 
هر حال انتخاب هر كدام از این موارد به سلیقه ی شخصی 
و تناسب نوع پارچه با ظروف مخصوص شما برای تزیین 

سفره هفت سین مرتبط خواهد بود.
اگر پارچه ی ساتن را برای روكش میز خود انتخاب كردید 
از په��ن ك��ردن آن به ص��ورت صاف جدا خودداری كنید. 
زیباترین حالت برای پهن كردن پارچه های س��اتن ایجاد 
چین و چروك بر روی این پارچه ها می باشد. با ایجاد این 
چین و چروك ها بازتابی از سایه و روشن بر روی میز شما 

ایجاد خواهد شد.
قب��ل از ه��ر ش��ی ای یک آیینه و ش��معدان زیبا در مركز 
میز یا میزها قرار دهید. قرار دادن ش��معدان های برنزی 
یا ش��معدان های كریس��تالی زیبا و شکیل باعث به وجود 
آمدن هاله های مثبتی از انرژی در اطراف س��فره ی هفت 
س��ین ش��ما خواند شد. این هاله های مثبت آرامش خاصی 

مبتنی بر اصالت را در سفره به وجود می آورند. 
ایده ی متفاوت برای قرار دادن شمع ، می تواند استفاده از 
جاشمعی های كوتاه و یک شکل به تعداد زیاد باشد. شما 
می توانید این جاشمعی ها را به شکل عدد سال، شکل یک 

قلب یا هر چیز دیگری بر روی میز یا دو میز بچینید.
از ظروف یک ش��کل، یک رنگ یا یک جنس برای قرار 
دادن خوراكی هایی مانند سمنو، سنجد ، سکه و ... استفاده 
كنید. زیبایی و تناسب این ظروف تأثیر بسیار بسیار بالایی 

در زیبایی سفره ی هفت سین ایجاد خواهد كرد.
بهتر اس��ت برای كاش��ت س��بزه از ظروف پایه دار غیر 
شیش��ه ای اس��تفاده كنید. گاهی برخی از افراد با صبر و 
حوصله به كاش��ت س��بزی بر روی كوزه یا ... می پردازند. 
ب��رای این كار كافی اس��ت ی��ک پارچه تور ظریف یا یک 
جوراب  پارازین  زنانه یا كمی پنبه را بر روی كوزه بکشید 
و س��پس تخم س��بزه های ریزی مانند خاكشیر، حلبه و ... 
را بر روی این تور بمالید. برای مالیدن این تخم ها كافی 
اس��ت تور را كمی خیس كنید و س��پس سبزه ها را بر روی 
تور بریزید. بهتر است از تجمع بیش از حد تخم ها در یک 
منطقه اجتناب كنید زیرا این كار باعث می شود، این تخم ها 
س��بز نش��وند و همچنین جایی از كوزه را بدون تخم رها 
نکنید. بعد از اتمام این كار كوزه را در منطقه ی مناس��بی 
كه نور و گرمای كافی داشته باشد قرار دهید و روزانه دو 

یا سه بار با آبپاش به این تخم ها آب بدهید.
به جای قرار دادن یک تنگ ساده بر روی میز هفت سین 
س��عی كنید یک آكواریم كوچک طراحی كنید. برای این 
كار نیاز به هزینه و وس��ایل بس��یاری ندارید. كافی اس��ت 
یک بسته شن رنگی و چند درختچه ی پلاستیکی كوچک 
تهی��ه كنی��د. ش��ن ها را بعد از شستش��و در تنگ ریخته و 
درختچه ها را در میان شن ها جاسازی كنید، حال آكواریم 
را ب��ا آب پ��ر ك��رده و ماهی های قرمز زیبای خود را در این 

تنگ بگذارید.
روش دیگر اس��تفاده از گوش ماهی های س��فید می باشد. 
می توانید دور تا دور تنگ ماهی خود را دو یا س��ه ردیف 
گوش ماهی بچسبانید. البته بهتر است این كار در جداره ی 
خارجی تنگ انجام ش��ود، زیرا چس��ب های استفاده شده 
ممکن است برای ماهی ها مضر بوده و یا اینکه چسب ها 
حین تماس با آب اثر خود را از دست داده و گوش ماهی ها 

از تنگ جدا شوند.
 استفاده از ماهی قرمز در سفره ی هفت سین به عنوان یک 
سنبل از گذشته تا كنون مرسوم بوده است. اما گاهی دیده 
می شود برخی از افراد از ماهی هایی متفاوت برای تزیین 

سفره هفت سین خود استفاده می كنند. اگر به دنبال این 
هس��تید كه اصالت س��فره ی هفت سین شما حفظ شود از 

ماهی های قرمز برای این كار استفاده كنید.
اس��تفاده از س��یب در سفره ی هفت سین خانواده ها بسیار 
مرس��وم می باش��د. گاهی برخی از افراد یک ظرف پر از 
میوه ه��ای مختل��ف به همراه س��یب را بر روی میز  هفت 
سین قرار می دهند و گاهی اشخاصی تركیبی از سیب های 

زرد، سبز و قرمز را بر روی میز می گذارند.
در این جا می خواهیم یک ایده ی متفاوت برای قرار دادن 
س��یب در س��فره ی هفت سین را عنوان كنیم. اگر در میوه 
آرایی مهارت دارید از این مهارت خود استفاده كنید. چند 
سیب را به حالت های خاصی مانند قو ، گل و یا ... در آورید 
و با نایلون س��لیفون یا اس��پری جلا دهنده این سیب ها را 
از اینکه در معرض هوا قرار گرفته و س��یاه ش��وند نجات 
دهید. سپس این سیب های تزیین شده را در ظرف زیبا و 

سپس بر روی میز بگذارید .
 تخم مرغ ها شیطان ترین عضو سفره ی هفت سین هستند 
و گاهی تزیین آن ها كمی مش��کل به نظر می رس��د. قرار 
دادن یک تخم مرغ كامل ) تخم مرغی كه خالی نش��ده 
باش��د( بر روی س��فره توصیه می شود، اما اگر می خواهید 
تعداد بیش��تری تخم مرغ در س��فره داشته باشید و آن ها را 
با روش های زیبا تزیین كنید بهتر اس��ت تعدادی از آن ها 
را خالی كنید. برای این كار می توانید دو سر تخم مرغ را با 
یک مداد یا هر شیء ظریف دیگری سوراخ كنید ) سوراخ 
كوچک ( از یک س��ر تخم مرغ فوت كرده تا مواد از س��ر 
دیگر آن خارج شوند. سپس درون این تخم مرغ را شسته 

و چند ساعتی در جای قرار دهید تا خشک شود.
حال زمان تزیین تخم مرغ ها فرا رس��یده اس��ت، ش��ما 
می توانید با استفاده از رنگ های ویترای، آكریلیک، اسپری 
رنگ یا آبرنگ  روی تخم مرغ های خود را نقاشی كنید.

 تنها راه تزیین تخم مرغ ها رنگ كردن آن ها نمی باش��د، 
بلکه با كمی خلاقیت و یا استفاده از یک یا تلفیقی از چند  

ایده كه در  زیر عنوان می ش��ود، می توانید تخم مرغ های 
متفاوتی را روی سفره ی هفت سین خود قرار دهید.

چس��باندن نوش��ته های زیبای ایرانی یا خارجی بر روی 
پوس��ته ی تخم مرغ می تواند یک ایده ی مناس��ب برای 

تزیین تخم مرغ باشد.
وصل كردن پاپیون های زیبا و متناس��ب با اندازه ی تخم 

مرغ هم می تواند برای تزیین تخم مرغ استفاده شود.
گل ه��ای كوچ��ک پارچ��ه ای را انتخاب كنید و آن ها را به 
صورت شکل قلب، گل، پراكنده ، اریب و یا ... روی تخم 

مرغ ها بچسبانید.
كل تخ��م م��رغ خود را ب��ا پارچه ی تور، مروارید، منجق و 

یا ....  بپوشانید.
تخم مرغ های خود را رنگ كرده و سپس با نخ ، ریسه یا 
روبان های رنگی به درختچه ای آویزان كنید، سپس این 
درختچه را در گوش��ه ای از س��فره ی هفت سین خود قرار 
دهید. مورد بعدی برای تزیین سفره هفت سین قرار دادن 
سکه در این سفره است. از سال های دور قرار دادن سکه 
درون یک ظرف زیبا یا گذاش��تن آن در آب متداول بوده 
اس��ت. اما حالا زمان آن رس��یده اس��ت كه از یک روش یا 
ایده ی جدید برای قرار دادن سکه در سفره ی هفت سین 
استفاده كنید. خارج شدن سکه از كوزه نمای زیبایی دارد 
می توانید یک كوزه ی كوچک تهیه كنید و آن را به صورت 
افتاده بر روی سفره قرار دهید سپس سکه ها را به صورت 

ریخته شده در جلو و داخل كوزه قرار دهید.
تعداد زیادی سکه ی هم شکل و هم اندازه تهیه و سپس 
یک توپ، هرم یا یک مجسمه ی ساده كه انحنای زیادی 
نداشته باشد را انتخاب كنید و سکه ها را مانند پولک های 
ماهی به این مجسمه بچسبانید.شما می توانید برای این 
كار از مجس��مه ی حیوان س��ال اس��تفاده كنید اما در این 
صورت این مجسمه را نمی توانید در سال های بعد بر روی 
سفره بگذارید، اما یک توپ سکه ای یا هرم سکه ای برای 

سال های زیادی كاربرد دارد.

آشپزب�اش�ي 
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اردور بنگ 
بنگ چیکن 

روش تهیه

 سینه مرغ، بدون پوست و استخوان  450 گرم

خیار بزرگ  1 عدد

دانه فلفل س�ی چوآن یا دانه فلفل س�یاه، تس�ت 

خردشده )برای تزیین(  1 قاشق سوپ خوری

مواد سس:
كره بادام زمینی كرانچی  3 قاشق سوپ خوری

روغن بادام زمینی  2 قاشق سوپ خوری

سركه سفید  1 قاشق سوپ خوری

پیازچه ریز خردشده  2 عدد

2 حبه سیر رنده شده  

یك قطعه 5 سانتی متری زنجبیل تازه  

1 قاشق چای خوری شكر قهوه ای  

مواد برای روغن چیلی:
روغن آجیل  تا 3 قاشق سوپ خوری

پودر چیلی  تا 1 قاشق چای خوری

س�ینه مرغ را طبق دس�تورالعمل های قبلی آب پز 
كنید )با پیاز، دانه های فلفل سیاه، نمك و برگ بو( 
و پس از طبخ و سرد شدن به ورقه های نازک برش 
زده و كنار بگذارید. خیار را از طول با پوس�ت كن 
ب�ه اس�لایس های ن�ازک و بلند برش بزنید. برای 

تهیه سس؛ كره بادام زمینی را با روغن بادام زمینی 
مخلوط كنید تا یكدست شود و سپس سایر مواد 
را اف�زوده و ب�ا هم مخلوط كنید. برای تهیه روغن 
چیل�ی؛ روغ�ن آجیل و پ�ودر چیلی را 2 دقیقه گرم 
كنید و بگذارید تا خنك ش�ده و روغن رنگ قرمز 

بگی�رد. هن�گام س�رو، مرغ و خی�ار را لابه لای هم 
داخل ظرف سرو بچینید. مقداری از سس حاصله 
را روی مخلوط سرازیر كرده و روی اردور را با فلفل 
نیم كوب تزیین كنید، اطراف اردور را به روغن چیلی 

منقش كرده و همراه با بقیه سس سرو نمایید.

مواد لازم

آشپزب�اش�ي 
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روش تهیه

 بادام بدون پوست  1 پیمانه

مرغ پخته شده )آب پز(  2 پیمانه

سس مایونز  یك دوم پیمانه

خامه  یك چهارم پیمانه

آب لیموترش تازه  3 قاشق سوپ خوری

ساقه جوان كرفس  یك دوم پیمانه

نمك و فلفل  به مقدار لازم

نان تست  یك بسته

زیتون سیاه و برگ جعفری  برای تزیین

بادام را تست كرده و بعد پودر كنید. مرغ پخته شده، پودر بادام و كمی سس مایونز را در دستگاه 
غذاس�از ریخته و مخلوط كنید. در كاس�ه ای خامه، بقیه س�س، آب لیموترش، كرفس ریز ریز 
خردش�ده، نمك و فلفل را ریخته و خوب مخلوط كنید، س�پس مواد داخل غذاس�از را به كاس�ه 
منتقل كرده و مخلوط كنید. از اردور به اندازه یك قاشق چای خوری روی نان تست كوچك كه 

كمی سس مایونز مالیده اید قرار داده و با برش زیتون و برگ جعفری تزیین نمایید.

 اردور مرغ 
و بادام

مواد لازم
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روش تهیه

بامیه ها را قبل از خرد كردن خوب شس�ته و بگذارید خش�ك ش�ود، س�پس خرد كنید. گوجه را 
پوس�ت گرفته و س�یب زمینی را هم نگینی خرد كنید. در ظرف روغن داغ پیاز را تفت دهید تا 
آب آن گرفته ش�ده و س�رخ ش�ود، ادویه ها را اضافه كرده و گوجه های خردش�ده را هم در آن 
بریزید، س�پس س�یب زمینی و بامیه خردش�ده را اضافه كنید. توجه داش�ته باش�ید كه هنگام 
افزودن بامیه ها آب گوجه فرنگی خش�ك نش�ده باش�د. به اندازه تهِ اس�تكان آب بیفزایید و درِ 
ظ�رف را بگذاری�د ت�ا 20 دقیق�ه ب�ا حرارت كم بپزد. برای داش�تن طعم بهتر می توانید از قرص 

آب گوشت یا مرغ استفاده كنید.

 خورشت 
بامیه

 بامیه  350 گرم

گوجه فرنگی  2 عدد

سیب زمینی  1 عدد

روغن  3 قاشق سوپ خوری

پیاز نگینی خردشده  1 عدد

نمك، زردچوبه و فلفل  به مقدار لازم

مواد لازم
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 خورشت 
عناب و بادام

روش تهیه

 عناب خشك  30 گرم

پیاز درشت، نواری خردشده  1 عدد

لپه، خیس خورده و پخته شده  100 گرم

استاک گوشت  2 پیمانه

نمك و فلفل  به مقدار لازم

رب انار ترش  4 قاشق سوپ خوری

شیره انگور  3 قاشق سوپ خوری

بادام پوست گرفته  200 گرم

گوشت چرخ كرده  300 گرم

پیاز رنده شده  1 عدد

نعناع خشك  1 قاشق سوپ خوری

پودر سیر  یك دوم قاشق چای خوری

آرد )برای غلتاندن گلوله ها(  به مقدار لازم

روغن حیوانی  3 قاشق سوپ خوری

ابت�دا عن�اب را در كاس�ه ای خی�س كنید تا كمی 
نرم ش�ود. پیاز نواری خردش�ده را در تابه ای كه 
حاوی روغن داغ اس�ت كمی تفت دهید، س�پس 
لپه پخته ش�ده را اضافه كرده و كمی تفت دهید 
و بع�د اس�تاک، نم�ك، فلف�ل، رب انار و ش�یره 

انگ�ور را اف�زوده و بگذاری�د ج�وش بیاید. پس 
از جوش آم�دن عن�اب و ب�ادام را اضاف�ه كرده و 
بگذاری�د خورش�ت ج�ا بیفتد. در ای�ن مدت در 
كاس�ه ای گوش�ت چرخ كرده، پیاز رنده ش�ده، 
نعناع خش�ك، پودر س�یر، نمك و فلفل را ریخته 

و مخلوط كنید. از مخلوط گوشت گلوله هایی به 
وزن 30 گرم درست كرده و در آرد بغلتانید و در 
روغن شناور سرخ كنید. بعد از این كه خورشت 
ج�ا افت�اد گلوله های گوش�تی را به آن بیفزایید و 

به همراه برنج سرو نمایید.

مواد لازم
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روش تهیه
 ساق ران مرغ  4 عدد

به مقدار لازم نمك، فلفل و زردچوبه  

به مقدار لازم روغن حیوانی  

پیاز بزرگ، نگینی خردشده  1 عدد

گوجه فرنگی درشت و رسیده، پوره شده  3 عدد

2 قاشق سوپ خوری رب گوجه  

یك چهارم پیمانه دانه غوره  

یك چهارم پیمانه زعفران آب شده  

ابتدا تكه های مرغ را كمی نمك و فلفل و زردچوبه زده و در تابه حاوی روغن داغ سرخ كنید تا 
طلایی ش�وند، س�پس از تابه خارج كرده و كنار بگذارید. در همان تابه كمی روغن داغ كرده و 
پیاز را تفت دهید تا نرم و شفاف شود، سپس پوره گوجه فرنگی و رب گوجه را بیفزایید، زمانی 
كه به جوش آمد غوره و زعفران را اضافه كنید، سپس نمك، فلفل و یك دوم پیمانه آب افزوده 
و بگذارید كمی جا بیفتد. در آخر مرغ های سرخ شده را به خورشت اضافه كرده و پس از چند 

دقیقه از روی حرارت بردارید و به همراه برنج زعفرانی سرو نمایید.

 خورشت 
غورابیج

مواد لازم
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روش تهیه

 پیاز ساطوری شده  1 قاشق سو پخوری

2 قاشق سو پخوری كره  

روغن  به مقدار لازم

سیر متوسط، له شده  1 عدد

فلفل دلم های رنگی خردشده  1 قاشق سو پخوری

برنج ریزوتو  1 پیمانه

عصاره سبزی جات  یك سوم قرص

آب  1 پیمانه

گشنیز تازه  به دلخواه

نمك و فلفل  به مقدار لازم

میگو  6 عدد برای هر نفر

سیر   یك دوم قاشق چایخوری

آب لیموترش تازه  1 قاشق سو پخوری

ابتدا پیاز را با كره و روغن كمی تفت دهید تا نرم ش�ود، س�پس س�یر و فلفل دلم های را اضافه 
كنی�د ت�ا ن�رم ش�وند، احتیاج�ی به تغییر رنگ زیاد نیس�ت، برنج را افزوده و چند دقیقه با س�بز 
یجات تفت دهید و بعد عصاره س�بز یجات را با آب مخلوط كرده و روي برنج بریزید وگش�نیز 
و نم�ك و فلف�ل را ه�م اف�زوده و برن�ج را دم كنی�د. میگ�و را به همراه س�یر در كره تفت داده و در 
آخر آب لیمو را اضافه كنید. میگو نیازی به پخت زیاد ندارد و حدود 2-3 دقیقه زمان مناس�ب 

برای پخت آن می باشد.

 ریزوتوی 
سبزی جات

مواد لازم
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سس رزُمکِو

فلفل دلمه ای قرمز  2 عدد

گوجه فرنگی  1 عدد

سیر  5 حبه

روغن زیتون بكر  3 قاشق سوپ خوری

نان تست سفید  2 تكه مربعی

بادام  یك دوم پیمانه

سركه سفید  1 قاشق سوپ خوری

شكر  یك هشتم قاشق چای خوری

پاپریكای دودی شده  1 قاشق سوپ خوری

نمك  1 قاشق چای خوری

فلفل قرمز  یك چهارم قاشق چای خوری

روش تهیه

 فلفل دلمه ای ها را در معرض حرارت بالا قرار دهید تا 
كباب زغالی شوند. برای این كار بهتر است به مدت 
چند دقیقه آن ها را مستقیماً روی حرارت قرار دهید تا 
به رنگ سیاه دربیایند. در صورتی كه قصد استفاده از 
فر را دارید فلفل ها را روی پنجره فر قرار داده و حرارت 
را روی بالاترین درجه قرار دهید تا به مدت 30-20 
دقیقه پخته ش�وند، البته آن طعم دودی دلخواه را كه 
ب�ا قرار دادن روی ش�عله به خ�ود می گیرند نخواهند 
داش�ت. فلفل های زغالی شده را در كاسه ای گذاشته 

و روی آن ها را به مدت حداقل 20 دقیقه بپوش�انید. 
پوست و دانه های فلفل های خنك شده را دور ریخته 

و گوشت آن ها را در بلندر بریزید.
روی س�یر و گوجه فرنگی كمی روغن زیتون پاش�یده 

و آن ها را لای فویل بگذارید.
دمای فر را روی 180 درجه سانتی گراد )350 درجه 
فارنهایت( قرار دهید. داخل سینی فر سیر و گوجه ای 
كه داخل فویل هستند، نان و بادام را قرار دهید، پس 
از 5 دقیق�ه ك�ه نان به رنگ طلایی درآمد همراه بادام 

از فر خارج كنید. نان خردشده و بادام را هم در بلندر 
بریزی�د. س�یر و گوجه فرنگی ح�دود 25 دقیقه در فر 
بماند تا گوجه نرم ش�ود، س�پس خارج كرده و فویل 
را باز كنید. پس از خنك ش�دن پوست ش�ان را گرفته 

و آن ها را در بلندر بریزید.
بقیه مواد را هم به مواد داخل بلندر اضافه كرده و آن قدر 

بزنید تا مخلوطی نرم و یكنواخت حاصل شود.
ای�ن س�س در صورت نگه�داری در یخچال به مدت 

یك هفته قابل استفاده خواهد بود.

مواد لازم

اسپانیا
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روش تهیه

 نان لواش برش زده به قطعات 15×5 سانتی متری 

10 عدد  

ژامبون برش زده به عرض  5 سانتی متر 10 عدد

پنیر موزارلای دالیا  10 عدد

آرد سفید  2 قاشق سوپ خوری

تخم مرغ  2 عدد

آرد سوخاری  4 قاشق سوپ خوری

روغن برای سرخ كردن  به مقدار لازم

ن�ان را روی تخت�ه گذاش�ته و روی آن ژامب�ون و م�وزارلای دالی�ا بگذاری�د و رول كنید و با خلال 
دن�دان ببندی�د، س�پس ابت�دا داخ�ل آرد و بعد در تخم مرغ هم زده و در نهایت در آرد س�وخاری 
بغلتانید. خلال ها را جدا كرده و رول ها را در روغن داغ سرخ كنید. در پایان رول ها را روی حوله 

كاغذی بگذارید تا روغن اضافی گرفته شود.

 رول ژامبون 
سوخاری

مواد لازم

آشپزب�اش�ي 
ش�م�اره 200 

57



2 عدد  خیار  

آوكادو  1 عدد

2 قاشق سوپ خوري شوید خردشده  

ریحان و جعفري خردشده  2 قاشق سوپ خوري

آب لیموی تازه  1 عدد لیمو

2 قاشق سوپ خوري روغن زیتون 

ماست  1 پیمانه

سیر  1 عدد

نمك و فلفل  به مقدار لازم

نان سبوس دار  یك برش

روش تهیه

تمام مواد )به جز نان( را در مخلوط كن ریخته و به آرامي مخلوط كنید. اگر مواد كمي غلیظ شد 
كمي آب اضافه كنید و در آخر با نان س�بوس دار س�رو نمایید. این نوعی س�وپ س�رد محس�وب 

مي شود و مي توانید تا 3 روز در یخچال نگهداري كنید.

سوپ 
خيار و آوكادو

مواد لازم

آشپزب�اش�ي 
ش�م�اره 200 
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روش تهیه

كره  15 گرم

پیاز خردشده  1 عدد

گل كلم، خردشده  1 عدد )به وزن 900 گرم(

شیر  600 گرم

نمك و فلفل سفید  به مقدار لازم

پودر خردل  یك چهارم قاشق چای خوری

150 میلی لیتر استاک سبزی جات  

پنیر چدار رنده شده  150 گرم

جعفری تازه، خردشده  150 گرم

روغن مایع  2 قاشق سوپ خوری

كره را در قابلمه ریخته و روی حرارت قرار دهید و پیاز خردشده را اضافه كنید و به مدت 3 دقیقه 
حرارت دهید تا پیاز س�بك ش�ود. مقداری از گل كلم را برای تزیین روی س�وپ جدا كنید. بقیه 
گل كلم ها را به قطعات كوچك تقس�یم كرده و همراه با ش�یر اجازه دهید تا در قابلمه پیاز پخته 
شود )10-15 دقیقه( تا گل كلم ها نرم شوند. گل كلم ها را به وسیله گوشت كوب برقی میكس 
كنید و ادویه و پودر خردل بزنید و با استاک سبزی جات روی حرارت كم قرار داده و اجازه دهید 
تا سوپ جا بیفتد، در مرحله آخر پنیر چدار را رنده كرده و به سوپ اضافه كنید تا كش دار غلیظ 

شود. برای تزیین می توانید از جعفری خردشده و گل كلم تفت داده شده استفاده كنید.

ب�رای تهیه اس�تاک س�بزی جات؛ 2 
ع�دد هویج، یك عدد پیاز، دو س�اقه 
ترد كرفس، زنجبیل تازه، 3 حبه سیر، 
پودر گش�نیز، آویش�ن، رازیانه، آب و 
نم�ك را داخ�ل قابلمه ریخته و اجازه 
دهید تا پخته شود و سپس آب آن را 
ص�اف كنید. زمان س�رو می توانید از 
یك قاش�ق س�وپ خوری خامه برای 
تزیین استفاده كنید. از كالیبلانكا هم 

می توانید استفاده كنید. سوپ پنیر 
گل کلم

مواد لازم

یادآوری

آشپزب�اش�ي 
ش�م�اره 200 
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روش تهیه

ابتدا س�ماق را در آب خیس كنید )باید یك س�اعت در آب بماند(، س�پس از صافی پارچه ای رد 
كرده و فشار دهید و آب سماق را كه قرمز و خوش رنگ است بگیرید. در قابلمه ای برنج را با دو 
پیمانه آب ریخته و روی حرارت قرار دهید و بپزید، سپس سبزی را به برنج افزوده و بگذارید 
بپزد. در كاسه ای جداگانه گوشت را نمك و فلفل زده و با یك پیاز رنده شده خوب مخلوط كنید 
و با آن كوفته هایی به اندازه یك گردو درس�ت كرده و در روغن س�رخ كنید، س�پس داخل آش 
بریزید، آب سماق را هم در آش بریزید و پیاز باقی مانده را نگینی خرد كرده و سرخ كنید و به 
آش بیفزایید، اگر آش در حین پخت نیاز به آب داشت اضافه كنید، بگذارید آش كمی جا بیفتد. 

در پایان در ظرف سرو ریخته و با نعناع داغ و گوشت قلقلی ها تزیین نمایید.

 آش سماق

 سماق خشك  500 گرم

200 گرم برنج نیم دانه  

 سبزی )تره، جعفری، گشنیز، كمی ترخون و نعناع(، 

خردشده  1 كیلوگرم

گوشت چرخ كرده  250 گرم

نمك و فلفل  به مقدار لازم

پیاز متوسط  2 عدد

روغن  به مقدار لازم

مواد لازم

آشپزب�اش�ي 
ش�م�اره 200 
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روش تهیه

بادمجان را بعد از پوس�ت گرفتن از وس�ط به صورت حلقه ای دو برش به قطر یك س�انتی متر 
بدهید، س�پس آن را ابتدا به آرد س�فید و بعد تخم مرغ و س�رانجام آرد س�وخاری آغش�ته كنید 
و با كف دس�ت روی بادمجان فش�ار دهید تا آرد س�وخاری به خوبی به آن بچس�بد. روغن را 
داغ كرده و بادمجان ها را در آن سرخ كنید. پنیر موازارلای دالیا را داخل سركه بالزامیك قرار 
دهی�د ت�ا كم�ی آب ش�ود. یك�ی از بادمجان ه�ا را داخل ظرفی كه در ك�ف آن كاهو خرد كرده اید 
گذاش�ته و روی بادمج�ان پنی�ر را ق�رار دهید، س�پس بادمج�ان را روی پنیر بگذارید و روی آن 

كمی سس گوجه بریزید.

بادمجان 
با پنیر

 بادمجان دلمه ای درشت  1 عدد

آرد سفید  100 گرم

تخم مرغ  2 عدد

آرد سوخاری  100 گرم

روغن سرخ كردنی  2 پیمانه

پنیر ورقه ای موزارلا ی دالیا  2 ورق

سركه بالزامیك  5 قاشق سوپ خوری

100 گرم كاهو  

مواد لازم

آشپزب�اش�ي 
ش�م�اره 200 
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سوسیس 
بندری

 پیاز متوسط، نگینی شده  3 عدد

سوسیس كوكتل  3 عدد

رب گوج هفرنگی  1 قاشق سو پخوری

به مقدارلازم نمك، فلفل، زردچوبه و ادویه 

سوسیس بندری  به مقدارلازم

نوشابه مشكی  یك ویك دوم پیمانه

روغن مایع  1 پیمانه

قارچ متوسط، خردشده  3 عدد

فیله گوجه فرنگی، خردشده  2 عدد

روش تهیه

 پیازها را تفت دهید تا سبك شود، نیازی به تغیر رنگ 
ندارد. سوسیس ها را خرد كنید و رب گوجه فرنگی و 
پیاز را افزوده و خوب مخلوط كنید. ادویه ها را اضافه 
كنید و در مرحله آخر نوش�ابه و روغن مایع را روی 
مواد ریخته و روی آن سلفون بكشید و چند ساعت 
در یخچال قرار دهید تا خوب مزه دار شود. مواد را 
از یخچ�ال خ�ارج كنی�د و در تاب های روی حرارت 
ق�رار داده و تف�ت دهی�د، در ای�ن مرحله قارچ و فیله 
گوجه فرنگی را افزوده و خوب تفت دهید (حدود 5

دقیقه)، سپس در ظرف سرو بریزید.

مواد لازم

آشپزب�اش�ي 
ش�م�اره 200 
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روش تهیه

 پیاز نگینی خردشده  1 عدد

هویج رنده شده 2  عدد

تخم مرغ  3 عدد

روغن مایع  یك دوم پیمانه

ماست  یك دوم پیمانه

شوید خردشده  3 قاشق سوپ خوری

نمك  1 قاشق چای خوری

آرد  یك ویك چهارم پیمانه

بیكینگ پودر 10 گرم )یا 2/5 قاشق چای خوری(

مواد برای روی تارت:
ماست  1 پیمانه

شوید خردشده  4 قاشق سوپ خوری

به مقدار لازم پودر فلفل قرمز  

روغن مایع  2 قاشق سوپ خوری

 پی�از و هوی�ج را در ماهی تاب�ه تف�ت دهی�د. تخم مرغ، روغن مایع و ماس�ت را در ظرفی ریخته و 
هم بزنید، هویج و پیاز تفت داده ش�ده و ش�وید را اضافه كنید و هم بزنید، س�پس نمك، آرد و 
بیكینگ پودر را افزوده و هم بزنید. تمام قس�مت های قالب تارت را چرب كرده و آرد بپاش�ید و 
مایه آماده ش�ده را داخل قالب بریزید، س�پس به مدت 20 تا 25 دقیقه در فر از قبل گرم ش�ده 
ب�ا دم�ای 180 درج�ه س�انتی گراد بپزی�د. پس از پخت كمی كه ولرم ش�د از قالب خارج كرده 
و كنار بگذارید تا خنك ش�ود. وس�ط تارت ماس�ت بریزید و با ش�وید و فلفل تفت داده ش�ده در 

روغن تزیین كرده و سرو نمایید.

تارت هویج 
شویدی

مواد لازم

آشپزب�اش�ي 
ش�م�اره 200 
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روش تهیه
4 عدد  تخم مرغ 

شیر  2 قاشق سوپ خوری

نمك و فلفل  به مقدار لازم

پنیر سفید )فتا(  125 گرم

كره  25 گرم

آب لیموترش برای سرو  به مقدار دلخواه

تخم مرغ ها را در ظرفی ریخته و شیر، نمك و فلفل را به آن بیفزایید و سپس با همزن یا چنگال 
هم بزنید. پنیر س�فید را به قطعات یك س�انتی متری مكعبی ببرید. كره را در تابه آب كرده و 
پنی�ر را در آن تف�ت دهی�د، مخل�وط تخم م�رغ را روی پنیر ریخته و بگذارید تا بپزد. این املت را 

با آب لیموترش میل كنید.

املت 
با پنیر سفید

مواد لازم

آشپزب�اش�ي 
ش�م�اره 200 
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 بیکن 
لایه ای

یك دوم پیمانه  آرد سفید  

نمك و فلفل  به مقدار لازم

تخم مرغ زده شده  2 عدد

پودرسوخاری  یك دوم پیمانه

پنیرموزارلا  4 ورق

روغن سرخ كردنی  به مقدار لازم

بیكن  5 ورق

برگ كوچك اسفناج  1 دسته كوچك

خلال دندان  4 عدد

روش تهیه

 در س�ه ظ�رف جداگان�ه آرد مخل�و ط ش�ده ب�ا نمك و 
فلفل، تخم مرغ زد هش�ده و پودر س�وخاری را بریزید. 
پنیرموزارلا را از طول با چاقو دو نصف كنید. روغن را در 
تابه داغ كنید. در بشقاب ابتدا یك لایه بیكن بگذارید، 
س�پس پنیرموت�زارلای ورق ه�ای دالی�ا را روی بیكن 

ق�رار داده و بع�د ب�رگ اس�فناج را روی پنیر بگذارید و 
 سپس بیكن و به همین ترتیب ادامه دهید تا لایه آخر. 
خلال دندان را از وسط نصف كرده و در بیكن فرو كنید 
)برای اینكه  لایه ها از هم جدا نش�وند(.رول های بیكن 
را ابت�دا در تخم م�رغ خ�وب بغلتانید به طوری كه تمام 

دیواره ها آغشته به تخم مرغ شود، سپس در آرد بغلتانید 
و دوباره در تخم مرغ غلتانده و این بار در پودر سوخاری 
بغلتانید و مجدداً در تخم مرغ و پودر سوخاری بغلتانید. 
بیك�ن را در روغ�ن داغ انداخت�ه و س�رخ كنی�د. پس از 

سرخ كردن در ظرف سرو برش زده و سرو نمایید.

مواد لازم

آشپزب�اش�ي 
ش�م�اره 200 
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سالاد سبز 
با مرغ

 سینه مرغ حبه ای خردشده  1 عدد

سیر له شده  3 حبه

1 عدد پیاز، ریز خردشده  

نمك  مقدار كمی

روغن زیتون  مقدار كمی

برگ كوچك اسفناج  200 گرم

2 عدد كدوی قلمی كوچك، نازک حلقه شده 

1 دسته كوچك پیازچه، ورق های خردشده  

كاهوی فرانسوی، كوچك  1 عدد

1 عدد فلفل دلمه ای رنگی، ریز خردشده 

فندق خردشده  2 قاشق سوپخوری

مواد سس:
زنجبیل رنده شده  1 تكه 2 سانتی متری

روغن زیتون  یكدوم پیمانه

سركه  1 قاشق سوپخوری

عسل  1 قاشق سوپخوری

پودر دارچین  یك چهارم قاشق سو پخوری

نمك و فلفل   به مقدار لازم

روش تهیه

 سینه مرغ را همراه با سیر، پیاز و كمی نمك در كمی 
روغ�ن زیت�ون تف�ت دهید تا مر غها مغزپخت ش�ود. 
بر گهای اس�فناج را خوب شس�ته و ضدعفونی كنید 
و در س�بد بریزید تا آب آن گرفته ش�ود. كدو، پیازچ 

ه، م�رغ، اس�فناج، كاه�و، فلف�ل دلم های و فندق را در 
كاس های بزرگ ریخته و مخلوط نمایید. برای درس 
تكردن سس، زنجبیل، روغن زیتون، سركه، عسل و 
دارچین را به همراه كمی نمك و فلفل در شیشه سس 

كوچك بریزید و آن را خوب تكان دهید و هنگام سرو 
در كنار سالاد سرو نمایید.

مواد لازم

آشپزب�اش�ي 
ش�م�اره 200 
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 سالاد سزار

 كاهوی تازه  1 بوته

نان تست  3-4 عدد

سینه مرغ پخته و گریل شده  150 گرم

نمك و فلفل سیاه  به مقدار لازم

پنیر پارمزان  100 گرم

مواد سس:
سیر  3-4 حبه

روغن زیتون بكر  50 گرم

ساقه كرفس، رنده شده   1 عدد

100 گرم خامه  

3-4 قاشق سوپ خوری مایونز  

ماست شیرین  2 قاشق سوپ خوری

آب  لیموی تازه  2 قاشق سوپ خوری

بالزامیك  1 قاشق سوپ خوری

فلفل سیاه  1 قاشق چای خوری

روش تهیه

 قس�مت های س�الم و ت�ازه كاه�و را انتخ�اب كرده و 
س�پس برگ ها را خوب بش�ویید و خش�ك  كنید. دور 
نان ه�ای تس�ت را ب�ه ص�ورت یك ق�اب برش زده و 

كنار بگذارید.
 قس�مت های س�فید و اس�فنجی نان را به ابعاد یك 
س�انتی متری برش داده و در تابه نچس�ب كه آغشته 
به كمی روغن و س�یر له ش�ده اس�ت با حرارت ملایم 

تس�ت كنید. س�ینه مرغ را نمك و فلفل س�یاه بزنید 
و در تاب�ه گری�ل چرب ش�ده داغ گری�ل كرده یا در فر 
گریل كنید، سپس با چاقو مرغ ها را برش بزنید. برای 
تهیه س�س، سیر رنده ش�ده، روغن زیتون، كرفس، 
خامه، مایونز، ماست، آب لیمو، بالزامیك و فلفل سیاه 
را در مخلوط كن بریزید تا سس یكدست شود. دقت 
كنید كه كرفس رنده ش�ده خیلی آب دار نباش�د وگرنه 

س�س رقیق می ش�ود. این سس خوش مزه همچنین 
برای انواع پاستا، استیك و سوخاری مناسب است. 
در ظرف�ی كاه�وی خرد ش�ده، مرغ گریل ش�ده، پنیر 
پارمزان و نان های تس�ت را با هم مخلوط كرده و با 
سس سزار سرو نمایید. برای زیبایی بیش تر سالاد 
می توانید كاهوها را درسته كف ظرف بگذارید و سپس 

بقیه مواد را روی آن قرار دهید.

مواد لازم

آشپزب�اش�ي 
ش�م�اره 200 
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روش تهیه

 پیاز قرمز  1 عدد

كلم بروكسل  10 عدد

كشمش  یك چهارم پیمانه

گشنیز  یك دسته كوچك

2 قاشق سوپ خوری روغن زیتون  

1 حبه سیر پوره شده  

زنجبیل پوره شده  1 قاشق چای خوری

یك دوم پیمانه برنج آب كش شده  

گردو  10 عدد

نمك و فلفل  به مقدار لازم

پیاز را خلالی خرد كنید. كلم بروكسل ها را از وسط دو نیم كنید. كشمش را شسته و در آب به 
مدت 15 دقیقه خیس كنید. گشنیزها را برگ برگ كنید. در تابه ای روغن را داغ كرده و پیاز را 
تفت دهید، سپس سیر را افزوده و بعد كشمش را بیفزایید و كمی تفت دهید، زنجبیل را اضافه 
كنی�د و برن�ج را ه�م اف�زوده و تف�ت دهید، گردو را اضافه ك�رده و مواد را از تابه خارج كنید. كلم 
بروكسل را در همان تابه تفت دهید و به مخلوط قبلی بیفزایید و نمك و فلفل افزوده و مخلوط 

كنید. سالاد را در ظرف سرو ریخته و برگ  های گشنیز را روی آن بپاشید.

سالاد گرم
کلم بروکسل

مواد لازم
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طبیعت گنجینه بی بدیل تركیبات بی نظیری اس��ت كه 
اعجاز آورترین داروهای گیاهی برای سلامت بشر در آن 
نهفته اس��ت. گنجینه ای كه ش��اید هنوز بس��یاری از رمز و 

رازهای آن برای بشر ناشناخته مانده است.
اعجازی كه در غلات و حبوبات نهفته اس��ت ش��اید یکی 
از ارزش��مندترین موهبت های خداوند برای سلامتی بشر 

است.
غلات به عنوان یکی از شش گروه اصلی مواد غذایی است 
كه در طبقه اول هرم غذایی قرار دارد، از این رو این گروه 
بیشترین سهم تأمین انرژی روزانه را بر عهده دارد. مصرف 
غلات كامل، احتمال مرگ شما را در سنین جوانی كاهش 
می دهد. انجمن قلب آمریکا پیشنهاد می كند حداقل نیمی 
از غلاتی كه استفاده می كنیم غلات كامل باشد. احتمال 
م��رگ در اث��ر بیماری های قلبی- عروقی و س��رطان در 
افرادی كه از غلات كامل بس��یار اس��تفاده می كنند، كمتر 

از دیگران است.
غلات كامل دارای فیبر زیادی هستند كه چربی بد خون 
را كاهش می دهد و حساس��یت بدن را نس��بت به انسولین 
بالا می برد. همین موضوع به كنترل بهتر س��وخت و س��از 

قندها در بدن كمک می كند.
گنجاندن جو در رژیم غذایی موجب كاهش كلسترول بد 
مرتبط با بیماری قلبی عروقی می ش��ود. با وجود خواص 
متعدد جو، مصرف این ماده غذایی توسط انسان در طول 
دهه گذشته 35 درصد كاهش یافته است. جو و جو دوسر 
خواص دارویی درمانی بسیاری همچون درمان اختلالات 
عصبی، مش��کلات پوس��تی، روده و رحم دارد. جو سرشار 
از پروتئین، منگنز، آنتی اكس��یدان، س��لنیوم، فیبر، اس��ید 
فیتیک، ویتامین E، B1، اسیدهای فنلی، فسفر، منیزیم، 
بیوتین، مولیبدن و مس است. كاهش خطر ابتلا به سرطان 
س��ینه، كاهش بیماری های قلبی عروقی و افزایش طول 

عم��ر از دیگ��ه خواص معجزه آس��ای ای��ن ماده بی نظیر 
اس��ت. لاغری و تناس��ب اندام از دیگر خواص مهم این 

ماده غذایی است.
برنج قهوه ای رژیم غذایی كامل و معجزه آسایی است و در 
اكثر نقاط دنیا برنج جزو غذای روزانه افراد به شمار می رود.  
خ��وردن روزان��ه برنج قهوه ای به علت دارا بودن همزمان 
فیبر غیرمحلول و س��لنیوم، می تواند از س��رطان كولون 
پیش��گیری كند. برنج قهوه ای، 3 برابر برنج س��فید دارای 
فیبر است و فیبر باعث پایین آمدن كلسترول، كنترل قند 
خون و دیابت، از بین برنده سرطان روده بزرگ ویبوست 
است. برنج قهوه ای منبع خوبی از منگنز، سلنیوم و منیزیم 
است. برنج قهوه ای و تمام غلات و دانه های سبوس دار، 

منبع بسیار خوبی از منیزیم است.
گندم از مهمترین غلات و دومین غله پر تولید جهان است. 
گن��دم ی��ک منبع عال��ی پروتئین گیاهی و یک منبع غنی 
از ویتامین ه��ا، مواد معدنی، كربوهیدرات بویژه نشاس��ته 
و ی��ک منبع بس��یار خوب فیبر رژیم��ی، منگنز، منیزیم و 
نی��ز منب��ع خوب��ی از ویتامین ه��ای B ،6 B ،1 B ،3 B 5 و 
حاوی ویتامین های E ،9 B ،2 B و K، مس، آهن، فسفر، 
و مقادیری پتاس��یم، روی و كلس��یم می باش��د. كمک به 
كاهش وزن، سلامتی دستگاه گوارش، كاهش خطر ابتلا 
به دیابت نوع 2، جلوگیری از سنگ كیسه صفرا، محافظت 
در مقابل ابتلا به س��رطان س��ینه، محافظت درمقابل آسم 
دوران كودكی، محافظت درمقابل بیماری قلبی، كاهش 
التهاب مزمن تنها بخش��ی از خواص بی نظیر این غله پر 

مصرف جهان است.
جوان��ه گن��دم منب��ع غن��ی از ان��رژی، فیب��ر، پروتئین و 
كربوهی��درات می باش��د. ویتامین های مه��م و مورد نیاز 
روزان��ه ب��رای ب��دن مثل فولات، ویتامی��ن E,B به مقدار 
ف��راوان در جوانه گندم یافت می ش��وند. همچنین حاوی 

مقادیر زیادی مواد معدنی مثل پتاسیم، آهن، روی، كلسیم، 
فس��فر و س��لنیوم می باش��د. جوانه گندم همچنین دارای 
اس��یدهای امگا 3 می باش��ند. تقویت سیستم ایمنی بدن و 
اقدامات پیشگیری از بیماری های قلبی عروقی و سرطان 
از خواص مهم جوانه گندم می باش��د. جوانه گندم دارای 
ویژگی های ضد پیری اس��ت و می تواند بر تقویت ذهن، 
رش��د ماهیچه ها، اس��تقامت و سرعت بهبود زخم ها تأثیر 
بگ��ذارد. مواد مغ��ذی موجود در جوانه گندم به هضم غذا 
كمک می كند و همچنین از آسیب به شریان ها پیشگیری 

كرده و باعث كاهش وزن می شود.
اعجاز نهفته در طبیعت هنوز نیاز به شناخت و پژوهش های 
بس��یاری دارد و پیش بینی می ش��ود با ادامه تحقیقات و 
كش��فیات بش��ر طب س��نتی در آینده ای نه چندان دور به 
خوبی جای پزش��کی نوین و بر پایه داروهای ش��یمیایی 

را بگیرد.

 دکت��ر مه��دی کریمی تفرشی ریاس��ت هی��ات مدیره 
تعاون��ی تولی��د کنن��دگان محص��ولات غذایی کش��ور، 
رئی��س هی��ات مدی��ره انجم��ن عل��وم و فن��اوری غلات 
ای��ران، عضو هیات مدیره کان��ون انجمن های صنایع 

غذایی، کارآفرین برتر جهان اسلام

دکترمهدیکریمیتفرشی
رئیس کارگروه کسب و کارهای جاده ابریشم سازمان ملل- یونسکو

رمز و رازهای سلامتی 

به روایت سفیر غذای سالم
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