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آشپزخانه

مواد لازم: 
جو پرك: نصف لیوان / کرفس: یک شــاخه / هویج متوسط: یک 
عدد / سوپ مرغ: 2 لیوان / قارچ: 50 گرم / سیر: یک حبه / پیاز کوچک: 
یک عدد / جعفرى و گشــنیز خرد شــده: نصف لیوان / آبلیموى تازه: 

2قاشق غذاخورى/نمک، فلفل و زردچوبه: به میزان لازم
جو را شســته و در آب گرم خیس مى کنیم ســپس آب آن را خالى 
کــرده و آب مرغ را روى آن ریختــه و روى حرارت مى گذاریم. وقتى 
ســوپ لعاب دار شد کرفس، پیاز، سیر و هویج را خرد کرده و به سوپ 
اضافه مى کنیم. وقتى مواد پخت، قارچ ها را اسلایس شده را به سوپ 
اضافه مى کنیم. کمى آبلیموى تازه هم اضافه مى کنیم تا رنگ قارچ ها 
عوض نشود. بعد از پخت مواد و لعاب دار شده سوپ، جعفرى و گشنیز 
ســاتورى شــده، نمک، فلفل و زردچوبه را به سوپ اضافه کرده و بعد 
از چند دقیقه قابلمه را از روى حرارت برمى داریم. وقتى ســوپ کمى 

خنک شد آن را در ظرف مناسب ریخته و سرو مى کنیم. 

 
 

 

دوستان عزیز سال نو مبارك. امیدواریم تعطیلات 
خوش گذشــته باشد و روزهاى بهترى پیش رو داشته 
باشــید. اگر از آن دسته افراد هســتید که در ایام عید 

به دلیــل خــوردن و خوابیدن زیــاد وزن تان افزایش 
یافتــه و بعد از تعطیلات به این فکــر افتاده اید خیلى 
ســریع وزن تان را کم کرده و به شرایط قبل برگردید 

در این شــماره با ما همراه باشــید زیرا پیشــنهادات 
خوبى بــراى شــما داریم؛یــک روز با یک بســته 

رژیمى. 

       

مواد لازم: 
آرد ســبوس دار: یک قاشــق غذاخورى/ تخم مرغ: یک عدد/ شیر: نصف 
فنجان / گوجه فرنگى متوسط: یک عدد / روغن زیتون: به میزان لازم / نمک 

و فلفل: به مقدار کم
پوست گوجه فرنگى ها را گرفته و آنها را خرد مى کنیم. شیر، آرد سبوس دار، 
نمک، زردچوبه و فلفل را به گوجه ها اضافه کرده و مخلوط مى کنیم. درنهایت 

تخم مرغ را روى مواد ریخته و هم مى زنیم.
 کمــى روغن زیتون در ماهیتابه ریختــه و روى حرارت مى گذاریم. براى 
اســتفاده کمتر از روغن بهتر اســت از ماهیتابه رژیمى اســتفاده کنید. وقتى 
روغن داغ شــد املــت را در ماهیتابه ریخته و ابتدا حــرارت را زیاد مى کنیم 
تــا مواد خودش را بگیــرد و بعد کم مى کنیم. وقتى یــک طرف املت پخت 
آن را برمــى گردانیــم. درایــن مرحلــه آن را در ظــرف مناســب ریخته و 

سرو مى کنیم.  

مواد لازم: 
سینه مرغ: 250گرم /  قارچ: 100گرم / سیر: 2 حبه  / روغن زیتون: 
یک قاشــق غذاخــورى/  آبلیموى تازه: یک قاشــق غذاخورى / پیاز 

کوچک: یک عدد / نمک، فلفل و زردچوبه: به میزان لازم
پیــاز را خرد کرده و در کمى روغن ریختــه و تفت داده و بعد کمى 
زردچوبه مى زنیم. ســینه مرغ را شســته و به قطعات ریز خرد کرده و 
بــه پیاز اضافه مى کنیم و خوب تفت مى دهیــم. قارچ ها را برش هاى 
باریک زده و با سیرهاى خرد شده در ماهیتابه ریخته و با شعله کم تفت 

مى دهیم. 
کمى آبلیموى تازه به آن اضافه مى کنیم تا قارچ ها سیاه نشود. سپس 
آن را بــا کمى آب به ظرف حاوى مــرغ اضافه کرده و هم مى زنیم. در 

قابلمه را مى گذاریم تا مرغ ها بپزد. 
در این مرحله نمک و فلفل غذا را اندازه مى کنیم تا همه مواد مزه دار 
شود. ناهار ما آماده است. آن را در ظرف مناسبى ریخته و با سبزیجات 

تازه سرو مى کنیم.  

خوراکى سالم بخورید،  سلامت باشید

خاکشــیر:  ملینى قوى بوده و ضدیبوســت 
است. ناشــتا خوردن خاکشیر و شیر باعث افزایش 
وزن مى شــود. ادرارآور و تب بربوده و ضدعطش و 

گرمازدگى است و اشتها را زیاد مى کند. 

خاویار:  غنى از اســیدهاى چرب امگا3 است 
و از بیمارى هاى قلبى  ـ عروقى و ســکته جلوگیرى 
مى کند. داراى پروتئین فراوان بوده  و  فسفر موجود در 
آن باعث جلوگیرى از آلزایمر و پارکینسون مى شود. 

زیتون:  چربى غیراشــباع موجــود در زیتون 
موجب لاغرى مى شــود. معده و دستگاه گوارش 
را تقویــت کرده و خطر ابتلا به ســرطان را کاهش 

مى دهد. باعث تقویت پوست و مو مى شود.  

رازیانه:  داراى نوعى فیتواســتروژن بوده و 
علائم یائســگى و اختلالات قاعدگــى را به طور 
چشمگیرى کاهش مى دهد. ویتامین C موجود در 

آن سیستم ایمنى بدن را تقویت مى کند. 

مژده مظهرى


