
6دوشنبه 27  اسفند 1397

آشپزخانه

مواد لازم: 
برنج ایرانى: 2 پیمانه / رشته پلویى: 2 پیمانه / گوشت چرخ کرده: نیم کیلو / کشمش: یک 
پیمانه / کره: 30 گرم / پیازداغ: 2 قاشق غذاخورى / زعفران دم کرده: 2 قاشق غذاخورى / 
پیاز متوسط: یک عدد / تخم مرغ: یک عدد / پودر دارچین، نمک، فلفل، زردچوبه و روغن: 

به میزان لازم
گوشت چرخ کرده، پیاز رنده شده که آب آن گرفته شده، تخم مرغ، نمک، فلفل و زردچوبه 
را در ظرفى ریخته و خوب ورز مى دهیم. ســپس گوشــت را به شکل قلقلى درآورده و سرخ 
مى کنیم. دریک ماهیتابه کره، پیازداغ، پودردارچین، کشــمش و زعفران دم کرده را ریخته 
و تفت داده و کنار مى گذاریم. مقدارى از این مخلفات را براى تزیین روى پلو جدا مى کنیم. 
برنــج را یک ســاعت قبل از پخت خیس کرده و در آبجــوش مى ریزیم. وقتى برنج پخت 
رشــته هاى خرد شده را اضافه کرده وبعد از مخلوط شــدن با برنج و کمى قل زدن آبکش 
مى کنیم. در یک قابلمه ته دیگ گذاشــته و مقدارى رشــته پلو ریخته و روى آن مخلفات 
کشــمش مى ریزیم تا وقتى که برنج و مخلفات تمام شــود. ســپس قابلمه را روى حرارت 
گذاشته و برنج را دم مى اندازیم. بعد ازپخت آن را در دیس ریخته و با گوشت قلقلى، مخلفات 

کشمش و درصورت تمایل خلال پسته تزیین و سرو مى کنیم. 

��
� �

��
ر

�
� ر�

��
 ��

�
��

�
ش ر

آ

ایران یکى از معدود کشورهایى است که پر از آداب و 
فرهنگ و مراسم و مناسبت هاى مختلف است ازجمله 
شب یلدا، چهارشنبه سورى، عید نوروز و... که هرکدام 

مراســم و غذاهاى مخصوصى دارند. در این شماره و 
براى حسن ختام آخرین شماره چاردیوارى امسال به 
شــما عزیزان سه غذاى رایج شب چهارشنبه سورى و 

عید را آموزش مى دهیم که امیدواریم مورد اســتفاده 
شما واقع شود. پیشــاپیش برایتان سالى پرازبرکت و 

سلامتى آرزو مى کنیم. 
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مواد لازم: 
برنج معطر ایرانى: 4 پیمانه / فیله مرغ: نیم کیلو / فلفل دلمه اى رنگى متوسط: 3 عدد / خلال بادام: 
نصف پیمانه / خلال پسته: نصف پیمانه / کره: 100 گرم / عرق هل و گلاب: به میزان لازم / زعفران 

دم کرده: 2 قاشق غذاخورى / روغن، نمک، فلفل و زردچوبه: به میزان لازم 
ابتدا خلال بادام را در عرق هل و خلال پسته را در گلاب مى ریزیم. برنج را یک ساعت قبل از پخت 
خیس کرده و بعد آبکش مى کنیم و یک سوم آن را با زعفران دم کرده مخلوط کرده و کنار مى گذاریم. 
فیله مرغ را چند ساعت در نمک، فلفل، زردچوبه و روغن زیتون مى خوابانیم و مزه دار مى کنیم. بعد کره 
را در تابــه ریخته و فیله ها را اضافه کرده و خوب تفت مى دهیم. فلفل دلمه اى هاى رنگى را خرد کرده 
و در گوشــه تابه حاوى فیله ریخته و تفت مى دهیم تا نرم شــود. توجه داشــته باشید که فلفل و فیله ها 
نباید با هم قاطى شود. در قابلمه ته دیگ مناسب گذاشته و یک لایه برنج سفید ریخته، یک لایه فلفل 
دلمه اى تفت داده شــده و یک لایه برنج زعفرانى. لایه هاى بعدى را هم به همین ترتیب مى ریزیم تا 
مــواد تمام شــود و قابلمه را روى دم مى گذاریم. وقتى برنــج پخت ابتدا آن را مخلوط کرده و در دیس 
ریخته و با خلال بادام، خلال پســته و فیله هاى مرغ تزیین کرده و ســرو مى کنیم. البته براى تزیین 

مى توانیم ازکشمش، زرشک یا هر چیزى که به مذاق ما خوش مى آید استفاده کنیم.  

مواد لازم: 
رشــته آشــى: یک کیلو / چغندر: نیم کیلو / اسفناج: یک کیلو / تره فرنگى: نیم کیلو 
/ جعفرى: نیم کیلو / لوبیا سفید و قرمز: از هر کدام 200 گرم / عدس: 250 گرم / پیاز: 
نیم کیلو / نعنا خشــک: 5 قاشــق غذاخورى / کشک: نیم کیلو / روغن، نمک، فلفل و 

زردچوبه: به میزان لازم
لوبیا ســفید و قرمز را چند ســاعت قبل خیس کرده و مى پزیم. ســپس چغندرها را 
پوســت کنده، خرد کرده و با عدس به حبوبات اضافه کرده و مى پزیم. بعد ســبزى ها 
شــامل تره فرنگى، اســفناج و جعفرى را خرده کرده و اضافه مى کنیم و روى حرارت 

مى گذاریم تا کمى نرم شود. 
پیازها را پوست کنده و در روغن سرخ مى کنیم و بعد زردچوبه مى زنیم. نعنا خشک را 
هم در روغن ریخته و یک سوم نعناداغ و پیازداغ را به آش اضافه مى کنیم. دراین مرحله 
نمک، فلفل و رشــته هاى خرد شده را به آش اضافه کرده و روى حرارت کم گذاشته و 
مدام هم مى زنیم تا مواد خوب با هم مخلوط شود. وقتى آش پخت و جا افتاد حرارت را 
خاموش کرده و کمى که خنک شد آن را در ظرف مناسبى ریخته و با نعناداغ، پیازداغ، 

کشک و درصورت تمایل گوشت قلقلى تزیین کرده و سرو مى کنیم. 

خوراکى سالم بخورید،  سلامت باشید

اشپل:  سرشار ازویتامین هــاى A، B، D، E و 
فسفر است و به دلیل داشتن امگا3 براى سلامت قلب 
مفید بوده و ازســکته هاى قلبى و مغزى پیشگیرى 

مى کند. داراى کالرى زیاد و چاق کننده است. 

پنیرك:  ضماد آن یکــى از رایج ترین درمان 
دردهاى موضعى است و قرار دادن آن روى زخم از 
نفوذ عفونت و سایر عوامل خارجى جلوگیرى کرده 

و سیستم ایمنى بدن را تقویت مى کند. 

توت خشــک:  طحــال و معــده را تقویت 
کرده و باعث سلامت دســتگاه گوارش مى شود. 
حاوى کالرى کمى بوده و باعث کنترل قند خون و 

کلسترول مى شود.

ســماق:  خاصیت ضدالتهابى داشته و درمانى 
براى آرتروز است. ســم زدا بوده و درمانى براى کبد 
چرب است. چربى سوز است و باعث لاغرى مى شود. 

غرغره محلول آن با آبجوش درمان گلودرد است.

مژده مظهرى


