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آشپزخانه

مواد لازم: 
نخود: 250 گرم / برنج نیم دانه معطر: یک پیمانه / تره، جعفرى و شوید: 
نیم کیلو / پیاز متوسط: 2 عدد / سیر ترجیحا تازه: 3حبه / دوغ: 2 لیتر / نعنا 

خشک: 2 قاشق غذاخورى / نمک و زردچوبه: به میزان لازم
نخود را چند ســاعت قبل از پخت خیس کرده و چند بار آب آن را عوض 
مى کنیم و مى پزیم. پیازها را خرد کرده و در کمى روغن سرخ مى کنیم. سیر 
خرد شــده و نعنا خشک را همراه زردچوبه به پیازداغ اضافه کرده و تفت داده 
و کنار مى گذاریم. در یک قابلمه دوغ را ریخته و برنج را هم شســته و اضافه 
کــرده و روى حرارت مى گذاریم و تــا وقتى دوغ جوش بیاید باید آش را هم 
بزنیم.  دراین مرحله سبزى ها را شسته و خرد کرده و همراه با نمک و نخود به 
آش اضافه مى کنیم و روى حرارت کم مى گذاریم تا لعاب انداخته و جا بیفتد 
البته در این مرحله نباید در قابلمه را بگذاریم. سپس قابلمه را از روى حرارت 
برداشته و وقتى کمى خنک شد آش را به تعداد نفرات در کاسه هاى کوچک 

ریخته و با پیازداغ، نعناداغ و سیرداغ تزیین و سرو مى کنیم. 
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در فصــل بهار اگــر تمایل به پاکســازى بدن و 
بخصوص کبدتان را دارید مى توانید آش هایى با طبع 
ســرد و ملین را به عنوان میان وعده، وعده هاى اصلى 

یا پیش غذا در برنامــه روزانه تان بگنجانید که البته با 
شــرایط آب و هوایى این روزها هم بســیار همخوانى 

دارد. 

دراین شماره طرز پخت سه نوع آش بهارى را براى 
شــما در نظرگرفته ایم و همواره جسمى سالم وروانى 

آرام را براى شما آرزو مى کنیم. 
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مواد لازم: 
بلغور گندم: یک پیمانه / عدس: یک پیمانه / لوبیا چشــم بلبلى: یک پیمانه / برنج: یک 
پیمانه / سبزى آش: یک کیلو / پیاز متوسط: 3 عدد / آب مرغ یا گوشت: 3 لیوان / آبغوره: یک  
لیوان / غوره: نصف پیمانه / نعنا خشک: 2 قاشق غذاخورى / نمک و زردچوبه: به میزان لازم
 حبوبات را جداگانه و چند ســاعت قبل از پخت خیــس مى کنیم. پیازها را خرد کرده و 
درقابلمه اى بزرگ ریخته و با کمى روغن ســرخ مى کنیم ســپس نعنا خشک و زردچوبه را 
اضافه کرده و تفت داده و نیمى از آن را برمى داریم. آب مرغ یا گوشت را همراه بلغور گندم 
در قابلمــه ریخته و روى حرارت کم مى گذاریم. وقتى کمــى لعاب انداخت عدس و لوبیا 
چشم بلبلى را اضافه مى کنیم تا بپزند. در مرحله بعد برنج را شسته و به آش اضافه مى کنیم 
و چند دقیقه یکبار هم مى زنیم تا ته نگیرد. درصورت کم شدن آب آش کمى آب جوش به 
آن اضافه مى کنیم. وقتى از پخت مواد مطمئن شدیم سبزى آش را که از قبل شسته و خرد 
کرده ایــم اضافه کرده و روى حرارت کم مى گذاریم بعد از چند دقیقه نمک، غوره و آبغوره 
را هم اضافه مى کنیم و اجازه مى دهیم تا آش جا بیفتد. بعد آش را در ظرف مناسبى ریخته 

و با پیازداغ و نعناداغ تزئین کرده وسرو مى کنیم. 

مواد لازم: 
نخود، لوبیا، عدس، برنج نیم دانه معطر و باقالى پاك کرده: هر کدام نصف 
پیمانه / اسفناج، تره، جعفرى و گشنیز: نیم کیلو / سیر تازه یا خشک: 4 عدد/ 
پیاز متوسط: 2 عدد / آب نارنج: نصف پیمانه / نعنا خشک: 2 قاشق غذاخورى 

/ نمک و زردچوبه: به میزان لازم
نخــود و لوبیا را که چند ســاعت قبل از پخت خیــس کرده ایم در قابلمه 
ریخته و مى پزیم. ســپس عدس و برنج را هم اضافه مى کنیم تا بپزد. سبزى 
آش را شســته و خرد کرده و وقتى از پخت مواد مطمئن شدیم به آش اضافه 
مى کنیم. پیازها را خرد کرده و کمى روغن ریخته و ســرخ مى کنیم ســپس 
سیرها را خرد کرده و همراه زردچوبه به پیازداغ اضافه کرده و تفت مى دهیم 
و نصــف آن را به آش اضافــه مى کنیم. باقالى را هم در قابلمه جدا پخته و به 
آش اضافه مى کنیم و حرارت را کم مى کنیم تا آش جا بیفتد. نمک، آب نارنج 
یا رب انار رقیق شده را به آش اضافه کرده و بعد از چند دقیقه از روى حرارت 
برمى داریم و ســپس آن را در ظرف مناســبى ریخته و با پیازداغ، سیرداغ و 

نعناداغ تزئین کرده و سرو مى کنیم.   

خوراکى سالم بخورید،  سلامت باشید

کنگر:  درمانى براى یرقان،  نارســایى کلیه و 
کم خونى بوده و اشــتهاآور، تــب بر و هضم کننده 
غذاســت و باعث تقویت دستگاه گوارش مى شود. 

ملینى قوى و کاهنده قند خون است. 

سیر تازه:  تمام خواص ســیر ازماده اى به نام 
آلیسین است که هنگام خرد شدن، جویدن یا له شدن 
تولید مى شــود پس ترجیحا آن را خام مصرف کنید. 

سیر سیستم ایمنى بدن را به شدت تقویت مى کند. 

کبک:  به دلیل چربى و کلسترول بسیار کم براى 
بــدن مفید بوده و از بروز بیمارى هاى قلبى ـ عروقى 
پیشــگیرى مى کند. ضعف اعصــاب و بیخوابى را 

برطرف کرده و فعالیت کلیه ها را افزایش مى دهد.

ســکنجبین:  حرارت بدن را کاهش داده و 
خشــکى دهان را کم مى کند. براى تقویت معده و 
کبد مفید بوده و تب را از بین مى برد. خون را تصفیه 

کرده و سموم بدن را دفع مى کند. 

مژده مظهرى


