
6دوشنبه 17  دى 1397

آشپزخانه

مواد لازم: 
کینوا ســفید یا قرمز: 100 گرم / رب انار ملس: یک قاشق غذاخورى/  
پیاز متوســط: یک عدد / کنجد: 2قاشــق غذاخــورى / گردو: 50 گرم / 
سبزى شاهى: 100 گرم / گوجه گیلاسى: 10عدد / روغن زیتون: 2 قاشق  
غذاخورى / آبلیموى  تازه: 2 قاشــق غذاخورى / نمک و فلفل:  به میزان 

لازم
کینوا را با آب ســرد شســته و حداقل چهار ساعت با آب و آبلیمو خیس 
کرده و وقتى نرم شــد آب آن را خالى کرده و در ظرف مناسبى مى ریزیم. 
ســبزى شــاهى را شســته و خرد کرده و به کینوا اضافه مى کنیم. سپس 
کنجد، پیاز ریز خرد شده، رب انار، روغن زیتون، گردوى خرد شده، نمک، 
فلفل، آبلیمو و گوجه گیلاســى ها را اضافه کرده و خوب مخلوط مى کنیم. 
اگر کمى رب انار و روغن زیتون ســالاد را بیشــتر کنید طعم بهترى پیدا 
مى کند. این ســالاد با طعم متفاوت و پر از خاصیت را در ظرف مناســبى 

ریخته و سرو مى کنیم.  
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در این شــماره مى خواهیم شــما را بــا ماده اى به 
نام کینوا آشــنا کنیم. احتمالا تا به حال اســمش را هم 
نشــنیده اید. کینوا یا خاویار گیاهى سرشار از پروتئین، 

فیبر، آهن، آنتى اکسیدان، امگا3، مواد معدنى و... است. 
برگ هاى جوان این گیاه به صورت تازه و خام یا پخته و 
دانه هاى آن که به رنگ هاى سفید، قرمز و سیاه هستند 

در پخت غذاهاى اصلى مانند انواع سوپ، آش، سالاد، 
برگر و... مورد استفاده قرار مى گیرند. در اینجا شما را با 

سه نوع غذا که مى توان با کینوا پخت آشنا مى کنیم. 
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مواد لازم: 
پیاز بزرگ: یک عدد / کینوا قرمز یا سیاه: نصف لیوان / هویج متوسط: 3 عدد / کدوسبز 
بزرگ: یک عدد / شیر نارگیل: یک لیوان / خامه: 100 گرم / سیر: یک حبه / زنجبیل: نصف 
قاشــق چایخورى / آرد: یک قاشق غذاخورى / آب: 2 لیوان / کره: 100 گرم / گشنیز تازه: 
100 گرم / نعنا خشــک: یک قاشــق غذاخورى / آبلیمو ترش تازه: یک قاشق غذاخورى/ 

نمک و ادویه: به میزان لازم
کره را در یک قابلمه آب مى کنیم. پیاز را پوســت کنده، خرد کرده و درقابلمه مى ریزیم 
و تفت مى دهیم تا کمى نرم شود. هویج و کدو سبز را پوست کنده، خرد کرده و با پیاز تفت 
مى دهیم. بعد از چند دقیقه کینوا را که با آب ســرد شســته ایم همراه با نصف شیر نارگیل، 
نصف خامه، ســیر خرد شــده، زنجبیل، نمک، ادویه و نعنا خشــک را اضافه مى کنیم و در 
قابلمه را مى گذاریم تا جوش بیاید. در یک ظرف آرد و باقى شــیر نارگیل و خامه را خوب با 
هم مخلوط کرده و کم کم به ســوپ اضافه مى کنیم و مدام هم مى زنیم تا غلیظ شــود و جا 
بیفتد. هر چقدر آرد بیشــتر باشد سوپ غلیظ تر مى شــود. در نهایت آبلیموى تازه و گشنیز 

خرد شده را به سوپ اضافه و بعد از چند دقیقه سرو مى کنیم. 

مواد لازم: 
کینوا ســفید: نصف لیوان / آب، آب مرغ یا آب گوشــت: 2 لیوان / هویج 
متوســط: یک عدد / سیب زمینى متوســط: یک عدد / تخم مرغ: یک عدد / 
شوید خشک: یک قاشــق غذاخورى / پودر سوخارى: 2 قاشق غذاخورى / 
سیر: 2 حبه / پیاز متوسط: یک عدد / نمک، فلفل و زردچوبه: به میزان لازم

کینوا را با آب ســرد شســته و با دو لیوان آب، آب مرغ یا آب گوشت مدت 
10 تا 15 دقیقه روى حرارت کم مى پزیم تا وقتى آب آن کامل گرفته شــود. 
بعد از این که خنک شــد آن را با سیب زمینى و هویج پخته و خرد شده، سیر و 
پیاز خرد شــده و تخم مرغ خوب مخلوط مى کنیم سپس شوید خشک، پودر 
ســوخارى، نمک، فلفل و زردچوبه را اضافه و مخلوط مى کنیم تا یکدســت 
شــود. کمى روغن در یک ظرف گود ریخته و روى حرارت مى گذاریم تا داغ 
شود. سپس کمى از مواد برگر را مانند کتلت شکل داده و در روغن داغ سرخ 
مى کنیم. وقتى مواد تمام شد برگرها را در ظرف مناسبى چیده و با لیموترش 

و سبزیجات تازه تزیین و سرو مى کنیم.  

خوراکى سالم بخورید،  سلامت باشید

موز:  داراى مواد مغذى و فیبر فراوان اســت، 
چربى ندارد، اشتها را کم کرده و باعث کاهش وزن 
مى شــود. براى درمان سوزش سردل و ریفلاکس 
مفید بوده، معده و دســتگاه گوارش را تقویت کرده 

و باعث بهبود هضم غذا مى شود. 

عســل:  یک مــاده فوق العاده موثــر براى 
پاکسازى داخل بدن است. توانایى جذب آب را دارد 
در نتیجه پوست را تقویت و زیبا مى کند. باعث جذب 
کلسیم شده و از ابتلا به پوکى استخوان جلوگیرى 

مى کند. جویدن موم آن درمانى براى آسم است.

تره فرنگى:  سرشــار از ویتامین هاى ضرورى 
بدن، مواد معدنى و آنتى اکسیدان هاست. از رگ هاى 
خونى محافظت مى کند، استخوان ها را تقویت کرده، 
براى قلب بسیارمفید است، از بروز سرطان جلوگیرى 

مى کند، سیستم عصبى بدن را تقویت مى کند و....

پودر سنجد:  شــاخص ترین خاصیت پودر 
ســنجد غضروف ســازى و درمان آرتروز اســت. 
سرشار از ویتامین C بوده و بدن را در مقابل عفونت 
مقاوم مى کند. بادشکن و مقوى قلب، کم کالرى و 

مقوى معده است.

مژده مظهرى


