
6دوشنبه 8 بهمن 1397

آشپزخانه

مواد لازم: 
گوشت خورشتى: نیم کیلو اسفناج یا برگ چغندر: یک کیلو آلو بخارا: 200 گرم پیاز 
متوســط: یک عدد آرد: یک قاشق غذاخورى آبلیمو ترش: یک قاشق غذاخورى 

نمک و زردچوبه یا زعفران دم کرده: به میزان لازم روغن: به میزان لازم
گوشت را در قابلمه ریخته و آب ولرم روى آن مى ریزیم و وقتى کف گوشت روى 
آن جمع شــد آب را خالى کرده و گوشت را با کمى روغن تفت مى دهیم. پیاز را 
در ظرفى با کمى روغن سرخ کرده و به گوشت اضافه مى کنیم. البته پیاز نباید 
خیلى سرخ و خشک شود تا به خورشت لعاب بدهد. اسفناج را شسته، خرد کرده 
و با آب خودش بخارپز مى کنیم و بعد با کمى روغن تفت مى دهیم. آرد را با کمى 
روغن تفت مى دهیم تا بوى خامى آن گرفته شــود. آلوها را یک ساعت قبل در 
آب سرد خیس کرده و سپس آب آن را دور ریخته و کنار مى گذاریم. گوشت را 
با زردچوبه یا زعفران دمکرده و چهار لیوان آب پخته و ســپس آرد، اسفناج، آلو 
و نمک را به آن اضافه کرده و روى حرارت کم مى گذاریم تا آب خورشــت کم 
شــده و جا بیفتد. براى خوش طعم تر شدن خورشت مى توانیم یک تکه چوب 
دارچین در آن بیندازیم و بعد از پخت درآوریم. این خورشت خوشمزه را با برنج 

ایرانى معطر سرو مى کنیم. 
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ذائقه انسان در فصول مختلف متفاوت است و باید به آن توجه کرد به طورى که در 
فصل گرما باید تغذیه خنک و سبک داشته باشیم و در هواى سرد باید از غذاهاى گرم و 
مقوى استفاده کنیم. مثلا در زمستان استفاده از گردو، اسفناج، کدوحلوایى و... توصیه 

مى شــود تا بدن را قوى و پر انرژى کرده تا بتواند در مقابل بیمارى ها مقاومت داشــته 
باشد. در اینجا نیز به اقتضاى فصل زمستان و هواى سرد طرز تهیه سه نوع خورش را 
آموزش مى دهیم تا هم از خوردن آن لذت ببرید و هم بدنتان را تا حد ممکن قوى کنید.

��ر�� ��ی ��� ����

مواد لازم: 
گردو: نیم کیلو گوشت چرخ کرده: نیم کیلو پیاز: 2 عدد رب انار: 5 قاشق غذاخورى 
کدو حلوایى: 250 گرم شــکر: 2 قاشــق غذاخورى  آب مرغ یا آب: به میزان لازم 

روغن: 2 قاشق غذاخورى نمک و فلفل: به میزان لازم
یکى از پیازها را پوست کنده، رنده کرده و با گوشت چرخ کرده مخلوط کرده و به صورت 
قلقلى درمى آوریم و در کمى روغن تفت داده و بعد از پخت کامل کنار مى گذاریم. در یک 
قابلمه یک پیاز را پوســت کنده، نگینى خرد کرده و در کمى روغن تفت مى هیم سپس 
کدو حلوایى چرخ شــده را به پیاز اضافه کرده و چند دقیقه تفت مى دهیم. در این مرحله 
گردوى چرخ شــده را اضافه کرده و دوباره تفت مى دهیم تا بوى خامى آن گرفته شود. 
چهار تا پنج لیوان آب مرغ اضافه کرده و روى حرارت مى گذاریم تا جوش بیاید. ســپس 
حرارت را کم کرده و رب انار و شــکر را اضافه مى کنیم. خورشــت حدود دو ساعت باید 
بماند تا به روغن افتاده  در حین پخت باید خورشــت را هم بزنیم تا ته نگیرد. در آخرین 
مرحله گوشت هاى قلقلى را به خورشت اضافه کرده و با برنج ایرانى معطر سرو مى کنیم. 

خوراکى سالم بخورید،  سلامت باشید

مویــز:  تقویت کننده مغز، حافظــه، معده، کبد، 
کلیه ها و مثانه بوده و ضد ســرطان اســت. پوست را 
تقویــت کرده و چین و چــروك و تیرگى آن را از بین 

مى برد. کلسیم و پتاسیم زیادى دارد.

برگ چغندر:  سرشــار از فولات بوده و درمانى 
 C موثــر بــراى کم خونــى اســت. داراى ویتامین
اســت و سیســتم ایمنى بدن را بالا مى برد. سرشار از 

آنتى اکسیدان بوده وضدسرطانى قوى است. 

ماهى ســالمون:  به پایین آمدن فشارخون و 
در نتیجه ســکته قلبى و مغزى کمک مى کند. امگا 3 
موجود در آن  در درمان سرطان بسیار موثر است و باعث 
تقویت مغز و ذهن شده و قدرت یادگیرى را بالا مى برد. 

نارنج:  مرطوب کننده پوست، درمان آکنه و جوش 
صورت، درمان ریزش مو، درمان ســوهاضمه، بهبود 
حرکات روده، درمان یبوست، درمان سرماخوردگى، 

کاهش وزن و... برخى از خواص نارنج است.

مژده مظهرى

مواد لازم: 
مرغ یا گوشت خورشــتى: 250 گرم آب پرتقال طبیعى: 4 لیوان خلال 
پوست پرتقال: یک پیمانه فیله پرتقال: 50 گرم شکر: 2 قاشق غذاخورى 
خلال پسته: 2 قاشق غذاخورى نمک، فلفل و زعفران دم کرده: به میزان 

لازم روغن: به میزان لازم
مــرغ را با نمک و زعفران دمکرده مزه دار کــرده و با روغن تفت داده و 
کمى سرخ مى کنیم. پوست پرتقال را که چندبار جوشانده و تلخى اش را 
گرفته ایم در ظرف مناسبى ریخته و با شکر و کمى روغن تفت مى دهیم. 
وقتى شکر آب شد خلال پسته را اضافه کرده و تفت مى دهیم. سپس آب 
پرتقــال را روى مرغ ریخته و اجازه مى دهیم تا کامل بپزد. در این مرحله 
خلال پرتقال و پسته و فیله هاى پرتقال را به مرغ اضافه کرده و چند دقیقه 
روى حرارت کم مى گذاریم تا جا بیفتد. خوردن این خورشت با طعم عالى 
و با برنج معطر ایرانى دراین روزهاى سرد زمستانى بسیار دلچسب است. 


