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آشپزخانه ملل

مواد لازم:
بادمجان قلمى: 4عدد / گوشــت چرخ کرده: 250 گرم / پیاز: یک عدد / سیر: 
3حبه / قارچ: 250گرم/ فلفل دلمه اى متوسط: یک عدد / رب  گوجه فرنگى: یک 
قاشــق غذاخورى / پنیر پیتزا: 250 گرم / آویشن: یک قاشق چایخورى / شیر: 
یک لیوان / آرد: 2 قاشــق غذاخورى / خامه: 2 قاشق غذاخورى/ کره: 20گرم / 

روغن: به میزان لازم/نمک و فلفل: به میزان لازم
پیاز را در روغن تفت داده و گوشت چرخ کرده را اضافه کرده و سرخ مى کنیم. 
ســپس رب گوجه فرنگى، فلفل دلمه اى خرد شده، نمک و فلفل را اضافه کرده 
و خوب تفت مى دهیم. بادمجان ها را پوســت کنده، نمک زده، خشــک کرده و 
سرخ مى کنیم. این غذا یک سس مخصوص دارد که براى تهیه آن آرد را با شیر 
کم کم مخلوط کرده و روى حرارت گذاشــته و مدام هم مى زنیم تا غلیظ شــود. 
ســپس کره، نمک و فلفل را اضافه کرده و از روى حرارت برمى داریم و خامه را 
اضافه مى کنیم. ســطح ظرف فر را کمى چرب کرده و به ترتیب بادمجان، مایه 
گوشت، سس و قارچ اسلاید شده و در نهایت پنیر پیتزا را مى ریزیم. بعد ظرف را 
حدود 45 دقیقه در فر که از قبل گرم شــده با درجه 160 مى گذاریم و چند دقیقه 
آخر شــعله بالا را روشن مى کنیم تا روى موساکا طلایى شود. این غذاى خوش 

طعم آماده سرو کردن است.  

(
)

(
)

(
)

با نزدیک شدن به ســال نو میلادى حال و هواى 
دنیا عوض شده بخصوص کشــورهایى که شهروند 

مسیحى دارد.

 این ایام مانند عید نوروز ما، آداب و رســوم خاصى 
دارد که یکى از آنها مربوط به تغذیه است؛ انواع غذاها، 
شــیرینى ها و.... ضمن تبریک میلاد حضرت مسیح و 

سال نو میلادى به هموطنان مسیحى در این شماره به 
طرز پخت سه نوع غذاى رایج در این ایام پرداخته ایم. 

امیدواریم مورد توجه این هموطنان قرار گیرد.  

   

مواد لازم:
سینه مرغ: نیم کیلو / آرد ذرت: 2 لیوان / روغن مایع: 4 قاشق غذاخورى / پیاز متوسط: 
یک عدد / رب گوجه فرنگى: 3 قاشــق غذاخورى / فلفل قرمز: 3عدد / نمک و فلفل سیاه: 

به میزان لازم / پوست بلال: به میزان لازم
آرد ذرت را بــا روغــن مخلوط کرده و خوب ورز مى دهیم. ســینه مرغ را با نمک، پیاز و 
کمــى آب مى پزیم و بعد از پخت ریش ریــش مى کنیم. فلفل قرمز را کبابى کرده و با رب 
گوجه فرنگى در مخلوط کن ریخته و به صورت سس درمى آوریم و روى مرغ مى ریزیم.در 
برگ هاى تمیز ذرت یک قاشق آرد ذرت و یک قاشق مرغ طعم دار ریخته و آن را مى پیچیم 
و در قابلمه اى مناسب ته دیگ گذاشته و آنها را روى هم مى چینیم. در انتها روى تاماله ها را با 
برگ هاى بلال و یک دستمال تمیز مى پوشانیم و حدود یک ساعت با کمى آب در شرایط 
بخارپز قرار مى دهیم. پیچیدن مواد در برگ ذرت به دلیل عطر وبوى آن است. هنگام سرو 
تاماله ها آنها را از برگ ها خارج کرده و با سبزیجات تازه و سس مورد علاقه سرو مى کنیم. 

مواد لازم:
گوشــت با اســتخوان: یک کیلو / فلفل دلمه اى: یک عدد / هویج بزرگ: 
یک عدد / سیب زمینى بزرگ: یک عدد / سیر: 3 حبه / گوجه فرنگى: 2عدد/ 
پیاز متوســط: یک عدد / گشــنیز: 100گرم / برگ بو: 2عدد / ماءالشعیر: به 

میزان لازم
گوشــت را شسته و به تکه هاى کوچک خرد مى کنیم. پیاز را پوست کنده 
و حلقــه حلقه مى کنیم و ته قابلمه مى ریزیم. گوشــت را روى آن قرار داده و 
نمک، فلفل و گشنیز خرد شده را روى آنها مى ریزیم. سپس سیب زمینى هاى 
پوست کنده و حلقه حلقه شده را گذاشته و روى آن برگ بو مى گذاریم. لایه 
بعد سیر خرد شده، گوجه فرنگى، هویج و فلفل دلمه اى حلقه شده مى گذاریم 
و بجز گوشت لایه هاى بعدى را تکرار مى کنیم تا مواد تمام شود و در نهایت 
روى مواد کمى نمک، فلفل، آب و ماءالشــعیر مى ریزیم. در قابلمه را گذاشته 
و دو ســاعت روى حرارت کم مى گذاریم. سپس قابلمه را مدت 20 دقیقه در 
فر که چند دقیقه قبل روشــن و گرم شده با حرارت 160درجه قرار مى دهیم. 

این غذا طعم بسیار متفاوتى دارد و با نان سنتى سرو مى شود. 

خوراکى سالم بخورید،  سلامت باشید

تن ماهى: منبع بســیار خوبــى از پروتئین، 
منیزیم، پتاســیم و ویتامین گروه B است و امگا3 
فــراوان دارد.از بیمارى هاى قلبى ـ عروقى و انواع 
ســرطان پیشگیرى مى کند و افزایش عملکرد مغز 

از دیگر خواص تن ماهى است.

سرکه سیب: چربــى بدن به خصوص چربى 
شکم و ران را از بین مى برد.باعث سلامت دستگاه 
گوارش شده و رفلاکس معده را کم مى کند. سرکه 
سیب براى ســم زدایى کبد بسیار مفید است و کبد 

چرب را درمان مى کند.

آرتیشو: چربى کمى دارد، حاوى فیبر بوده و به 
بهبود عملکرد هضم کمک مى کند. باعث بهترشدن 
حرکات روده شده و ضدیبوست است. به دلیل داشتن 
ویتامین C فراوان از التهاب و عفونت بدن به میزان 

قابل توجهى جلوگیرى مى کند.

گل ختمى: ضدالتهاب خوبى اســت و قدرت 
ایمنــى ســلول ها را افزایش مى دهد. پوســت را 
جوانســازى و مرطوب کرده و باعث درخشش آن 

مى شود. 

مژده مظهرى


