
6دوشنبه 1  بهمن 1397

آشپزخانه

مواد لازم: 
جوانه ماش:250 گرم / بلغور گندم: 3 قاشق غذاخورى / هویج رنده شده: نیم 
کیلو / گردوى خردشده: 2 قاشق غذاخورى / ماست چکیده: 3 قاشق غذاخورى 
/ جعفرى خرد شده: 3 قاشق غذاخورى / تخم مرغ: 2عدد / روغن، نمک، فلفل 

و زردچوبه: به میزان لازم
بلغورگنــدم را در آب جوش ریخته، چند دقیقه مى جوشــانیم و ســپس در 
آبکــش مى ریزیــم. جوانه ماش و هویج را خرد کــرده و با بلغور گندم مخلوط 
مى کنیم. ماســت چکیده، نمک، فلفل و زردچوبه را اضافه کرده و مواد را خوب 
هم مى زنیم. سپس تخم مرغ ها و جعفرى خرد شده را هم اضافه کرده و دوباره 
هم مى زنیم. گردوى خرد شده را هم اضافه مى کنیم. اگر گردو را کمى درشت 
خرد کنیم کوکو خیلى خوشــمزه تر مى شود. روغن را در تابه اى ریخته و روى 
حرارت مى گذاریم تا داغ شــود ســپس مواد کوکو را کــه خوب با هم مخلوط 

کرده ایم در آن مى ریزیم.
 ابتدا حرارت را زیاد مى کنیم تا کوکو خودش را بگیرد و بعد شعله را کم کرده 
و ســرخ مى کنیم. وقتى یک طرف آن پخت با احتیاط کوکو را برمى گردانیم تا 
طرف دیگرش هم پخته و سرخ شود. در انتها کوکو را در ظرف مناسبى ریخته 

و با خیارشور، گوجه فرنگى و نان سرو مى کنیم.  
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ماش با این که یکى از حبوبات مفید و غنى از ویتامین 
است اما در حال فراموشى است.قبلا غذاها با تنوع زیادى 
با ماش توســط مادر بزرگ ها پخته و مصرف مى شد اما 

درحال حاضر کمتر از آن استفاده مى شود. اگر از خواص 
بى شــمار آن آگاه شویم حتما در مصرف آن تجدیدنظر 
کرده و آن را در سبد غذایى روزانه قرارمى دهیم. در این 

شــماره با آموزش ســه نوع غذاى خوش طعم با ماش 
قصد داریم شما را هر چه بیشتر به استفاده از آن ترغیب 

مى کنیم. 
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مواد لازم: 
ماش: یک لیوان / برنج: 2 پیمانه / گوشت چرخ کرده: نیم کیلو / زعفران دم کرده: 
2 قاشــق غذاخورى / پیاز: یک عدد / پیاز داغ: 2 قاشــق غذاخورى / روغن زیتون: 

2 قاشق غذاخورى / نمک و زردچوبه: به میزان لازم
ماش را با کمى آب و نمک مى پزیم طورى که وقتى پخت آب نداشــته باشــد. 
برنج را هم که دو ســاعت در آب و نمک خیس کرده ایم در قابلمه با روغن زیتون 
روى حرارت گذاشته و مى جوشانیم. در آخر ماش را به برنج اضافه کرده،  کمى هم 
زده و آبکش مى کنیم. در قابلمه اى مناســب کمى روغن ریخته و ته دیگ دلخواه 

را گذاشته و روى دم مى گذاریم. 
وقتى دم کشــید زعفران دم کرده را روى آن مى ریزیم. در این مرحله گوشــت 
را با پیاز رنده شــده، نمک، فلفل و زردچوبه مخلوط کرده و روى حرارت مى پزیم. 
سپس ماش پلو را در ظرف مناسبى ریخته و لابه لاى آن مخلوط گوشت و پیازداغ 

ریخته و سرو مى کنیم.  

مواد لازم: 
مــاش: یک لیوان / لوبیا قرمز: نصــف لیوان / کدو حلوایى: نیم 
کیلو / پیازداغ: 3 قاشــق غذاخورى / روغن: 3 قاشــق غذاخورى 
/ شــکر: 3 قاشــق غذاخورى/ دارچین: نصف قاشق چایخورى / 
نمک، فلفل ســیاه و زردچوبه: به میزان لازم / گردو و پودر نارگیل: 

به میزان لازم
لوبیا و ماش را چند ساعت قبل خیس کرده و ابتدا لوبیا را مى پزیم 

و وقتى نیم پز شد ماش را اضافه مى کنیم تا کامل بپزد. 
کدو حلوایى را پوســت کنده، خرد کرده و در کمى روغن ســرخ 
مى کنیم. پیازداغ، نمک، فلفل، شکر، دارچین، زردچوبه و کمى آب 
را بــا کدو و لوبیا و ماش مخلوط کــرده و روى حرارت مى گذاریم. 
وقتى آب قلیه تمام و کمى خنک شد آن را در ظرف مناسبى ریخته 
و با گردوى خرد شده و پودر نارگیل تزیین کرده و سرو مى کنیم.  

خوراکى سالم بخورید،  سلامت باشید

خیار:  بهترین ماســک براى تقویت پوست و مو 
است و به جوانســازى پوست کمک کرده و درمانى 
براى آفتاب سوختگى، لک هاى پوستى، کاهش چین 

و چروك دور چشم و پف و سیاهى زیر چشم است.

روغن کنجد:  خواص ضدباکتریایى داشــته 
و درمانــى براى زخم معده اســت. ملینى قوى بوده و 
یبوســت   را درمان مى کند. پاکساز کبد است و به دلیل 
داشتن سدیم پایین موجب کاهش فشارخون مى شود.  

نمک:  یکــى از مــواد ضرورى بــدن بوده 
و ضدعفونى کننــده اى مناســب براى شســتن 
ســبزیجات اســت. نمک دریا و طبیعى سرشار از 

سدیم، پتاسیم، ید، منیزیم، روى و کلسیم است.

جوانه ماش:  کالرى و چربى کمى داشــته و 
حــاوى ویتامین A، C، منگنز، پتاســیم، فولات، 
مس و زینک است. پوست خشک را آبرسانى کرده 

و باعث درخشان شدن آن مى شود. 

مژده مظهرى


