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آشپزخانه

مواد لازم: 
برنج نیم دانه: یک پیمانه / گشنیز: 200 گرم / عدس: یک چهارم پیمانه 
/ آب قلم: 2 لیوان بزرگ / نمک، زردچوبه و فلفل: به میزان لازم / ماست 

یا آبغوره: به میزان لازم
برنج را دو ساعت قبل خیس مى کنیم؛ البته بدون نمک. قلم را با کمى 
نمــک مى پزیم و وقتى خوب پخت آب قلــم را روى برنج ریخته و روى 
حرارت مى گذاریم تا جوش بیاید. عدس را شسته و همراه زردچوبه،نمک 
و فلفــل به برنج اضافه مى کنیم. مواد را روى حرارت کم مى گذاریم تا به 
آرامى پخته و لعاب بیندازد. در آخر گشــنیز را شسته، خرد کرده و به آش 
اضافه مى کنیم. ســبزى نباید خیلى بجوشد تا هم ظاهرش حفظ شود و 

هم خاصیتش از بین نرود. 
آش را در ظرف مناسبى ریخته و با ماست یا آبغوره سرو مى کنیم.  
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بــرگ ریــزان پاییز رو به اتمام اســت و کم کم به 
فصل زیبا و پر برکت زمســتان نزدیک مى شویم. در 
این فصل خوردن غذاهاى گرم بســیار دلچسب است 

که در این میان انواع آش و ســوپ کارآمدتر هستند؛ 
زیــرا هم بدن را درمقابل انواع ویروس هاى این فصل 
بیمه و مقاوم مى کند هم در بهبود بیمارى تاثیر فراوان 

و چشمگیرى دارد. 
ما در اینجا شما را با طرز پخت سه نوع آش مناسب 

این فصل آشنا مى کنیم. 
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مواد لازم: 
آماج:  یک پیمانه / ســبزى آش همراه با کمى پیازچه و تره: نیم کیلو / پیازداغ: 2 قاشــق 
غذاخورى / سیر: 3 حبه / عدس: یک پیمانه / لوبیا چشم بلبلى: یک پیمانه / تخم مرغ: یک 

عدد / نمک، فلفل و زردچوبه: به میزان لازم
لوبیا چشــم بلبلى را از قبل خیس کرده و با کمى نمک نیم پز مى کنیم. ســپس عدس را 
اضافه کرده و وقتى کمى نرم شد پیازداغ را که با زردچوبه تفت داده ایم همراه با سبزى هاى 
خرد شــده و ســیرداغ به حبوبات اضافه مى کنیم. بعد از این که آش جوش آمد دو لیوان آب 
ســرد  ریخته و آماج ها را اضافه کرده و مدام هم مى زنیم تا آماج ها به هم نچســبد. بعد از 
10 تا 15 دقیقه نمک و فلفل آش را اندازه کرده و تخم مرغ را در ظرفى ریخته، هم مى زنیم 

وکم کم به آش اضافه مى کنیم. 
وقتى تخم مرغ پخت آش را در ظرف مناسبى ریخته و با نعناداغ تزیین و سرو مى کنیم. 
براى تهیه آماج یک پیمانه آرد را با یک قاشــق چایخورى نمک مخلوط کرده و دوبار الک 
مى کنیم. ســپس کم کم آب به آن اضافه مى کنیم تا وقتى که خمیر به دست نچسبد. خمیر 
را رنده درشــت کرده و 20 دقیقه در فر یا مقابل نور مســتقیم آفتاب قرار مى دهیم تا کمى 

خشک شود. 

مواد لازم: 
لبو: یک کیلو / سبزى شامل تره، گشنیز، شوید و اسفناج: یک کیلو  / آرد 
نان سنگک: 200 گرم / نخود: 100 گرم / عدس: 100 گرم / نعنا داغ: 2 قاشق 
غذاخورى / پیاز داغ: 4 قاشق غذاخورى / شکر: یک قاشق غذاخورى / سرکه 

قرمز: نصف لیوان / نمک، فلفل و زردچوبه: به میزان لازم
نخود را از شــب خیس کرده و چند بار آبش را عوض مى کنیم و مى پزیم. 
لبو ها را شســته و پوست مى کنیم، نصف آن را رنده و نصف دیگرش را خرد 
کرده و مى پزیم. ســبزى ها را شسته، خرد کرده و همراه عدس به لبو اضافه 

کرده و بعد از این که مواد آش پخت نخود را اضافه مى کنیم. 
در ایــن مرحله آرد ســنگک را با آب ســرد مخلوط کــرده و کم کم به 
آش اضافــه مى کنیــم و وقتى جــوش آمد حرارت را کــم مى کنیم تا آش

 ته نگیرد.
 پیازداغ، نعنــاداغ، نمک، فلفل و زردچوبه را در این مرحله اضافه کرده و 
بعد از چند جوش، سرکه قرمز و شکر را اضافه کرده و هم مى زنیم. وقتى آش 

جا افتاد آن را در ظرف مناسبى ریخته و سرو مى کنیم. 

خوراکى سالم بخورید،  سلامت باشید

آنانــاس:  بارزترین خاصیت آنانــاس التیام 
بخشیدن زخم است. سرشار از پتاسیم بوده و خوردن 
آن به افراد مبتلا به فشــارخون بالا توصیه مى شود. 
داراى فیبر فراوان بوده و باعث ســیرى و در نتیجه 
کاهش وزن مى شود. ویتامین C موجود در آناناس   

به درمان سرماخوردگى کمک مى کند.  

زیره ســبز:  صفرا و آنزیم ها را تحریک کرده و 
باعث هضم غذا و ســلامت دستگاه گوارش مى شود. 
ضدعفونى کننده اى بســیار قوى بوده و درمانى براى 
اختلالات تنفســى و ریه است. ادرارآور است و باعث 

بهبود عملکرد کلیه ها مى شود.

عرق کاسنى:  صفراى بدن را دفع کرده و کبد 
را تقویت مى کند. داراى منیزیم، منگنز، کلســیم، 
 E ،C، فولیک اســیدآهن و پتاسیم، ویتامین هاى
A و K اســت که همگى براى بدن ضرورى است. 
البته باید توجه کرد که خوردن زیاد عرق کاســنى 

موجب تخریب عروق شبکیه مى شود. 

آبغوره:  با افزایش اســیدیته معده باعث هضم 
بهتر غذاهاى چرب و ســنگین مى شود و خوردن 
آن به افراد مســنى که به دلیل کاهش اســید معده 
نمى توانند هضم غذاى خوبى داشته باشند، توصیه 

مى شود و خاصیت ضدعفونى کنندگى دارد.

مژده مظهرى


