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آشپزخانه

مواد لازم: 
گوشت گوســفندى: 250 گرم / بادمجان متوسط: 2 عدد / فلفل دلمه اى ترجیحا 
قرمز متوسط: یک  عدد / پیاز: یک  عدد / لوبیا سفید: 250 گرم / سیر: 2 حبه / جعفرى: 
100 گرم / آبلیمو ترش: 3 قاشق غذاخورى / روغن زیتون: 5 قاشق غذاخورى / نمک 

و فلفل: به میزان لازم
گوشت را با یک پیاز خوب پخته و ریش ریش کرده و کنار مى گذاریم. بادمجان ها را 
پوست کنده، خرد کرده و کمى نمک مى زنیم و تلخى اش را مى گیریم. فلفل دلمه اى 
خرد کرده را و با بادمجان در کمى روغن تفت داده و ســرخ مى کنیم. لوبیا ســفید را که 
حداقل از پنج شــش ســاعت قبل خیس کرده ایم پخته و به مخلوط اضافه مى کنیم. 
سپس جعفرى راشسته، خرد کرده و با سیر رنده شده، نمک، فلفل سیاه و آبلیمو ترش 
اضافه کرده و مخلوط مى کنیم. مخلوط به دســت آمده را در غذاساز ریخته و میکس 
مى کنیم و در انتها گوشــت ریش شــده را به پوره اضافه کرده و خوب هم مى زنیم تا 
یکدســت شود. البته مى توانید گوشــت را مخلوط نکرده و به عنوان تزئین روى پوره 
بریزیــد. پوره را در ظرف مناســبى ریخته و به دلخواه تزئین کرده و با نان ســنتى و 

سبزیجات سرو مى کنیم.   
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در ایــن روزها که شــاهد افزایــش بیمارى هاى 
گوناگون هســتیم باید به تغذیه مان توجه بیشــترى 

داشته باشیم. 

غذاهاى سالم شاید ظاهر ساده اى داشته باشند اما 
سرشار از ویتامین و خاصیت هستند و با کمى حوصله 
در پخت بسیار خوش طعم هم مى شوند. در این شماره 

طرز تهیه ســه نوع غذا را به شــما آموزش مى دهیم تا 
آنها را طبخ کرده و بدن تان را در مقابل انواع بیمارى ها 

ایمن کنید. 

Ĕʖʾʓ  ̡ņʕĻʜć ŅćĔ  ̡ř̢Ĉńćʲ  ˎ 

مواد لازم: 
سینه مرغ یا گوشت چرخ کرده: 250 گرم / سیب زمینى بزرگ: 2 عدد / اسفناج: یک کیلو
پودرسوخارى: نصف لیوان / روغن: به میزان لازم / نمک و فلفل سیاه: به میزان لازم
سینه مرغ را با یک پیاز، نمک، زردچوبه و کمى آب پخته و بعد آن را ریش ریش مى کنیم.
 اگر از گوشت چرخ کرده استفاده مى کنیم آن را با پیاز رنده شده و کمى نمک و زردچوبه 
مخلوط کرده، تفت داده و ســرخ مى کنیم. ســیب زمینى ها را پخته، پوســت کنده و پوره 
مى کنیم. اســفناج را هم شســته، خرد کره و بخارپز مى کنیم. ســپس پوره سیب زمینى، 
گوشــت یا مرغ ریش شده، بورانى اسفناج و نمک و فلفل را با خوب با هم مخلوط مى کنیم 

تا تقریبا یکدست شود.
 در ظرفى پودر ســوخارى و نصف  قاشــق چایخورى نمک را با هم مخلوط کرده و کنار 
مى گذاریــم. در ظــرف مخصوص فر لایه اى فویل قــرار داده و آن را با کمى روغن چرب 
مى کنیم. با دست مقدارى از مواد را برداشته، کمى فرم داده و در آردسوخارى مى غلطانیم 
و ســپس ناگت ها را در ظرف چیده و پانزده دقیقه در فر با حرارت 200درجه قرار مى دهیم. 

این غذاى خوش طعم را با سبزیجات تزئین کرده و سرو مى کنیم.  

مواد لازم: 
گوشت چرخ کرده: 250 گرم / برنج ترجیحا ایرانى و معطر: 2 پیمانه / پیاز متوسط: 
2 عدد / پودر ســیر: یک  قاشــق غذاخورى / گوجه فرنگى متوسط: 2 عدد / جعفرى: 
100 گرم / نخودفرنگى: 100 گرم / ذرت: 100 گرم / رب گوجه: 2 قاشق غذاخورى 

/ روغن: به میزان لازم / نمک، فلفل سیاه و زردچوبه: به میزان لازم
گوشــت چرخ کرده را با یک پیاز رنده شــده، نمک، فلفل و زردچوبه مخلوط کرده 
و به صورت قلقلى درآورده یا ســاده ســرخ مى کنیم. پیاز دیگر را خرد کرده و با کمى 
روغن تفت مى دهیم تا نرم شود. پوست گوجه ها را گرفته، رنده مى کنیم و به پیاز اضافه 
کرده و خوب تفت مى دهیم. رب گوجه را هم اضافه کرده و بعد از چند دقیقه تفت دادن 
نخود فرنگى نیم پز، ذرت پخته، پودر ســیر، نمک، فلفل و زردچوبه را اضافه کرده و 
خوب مخلوط کرده و تفت مى دهیم و در نهایت جعفرى شســته و خرد شده و گوشت 
را هم اضافه مى کنیم و قابلمه را از روى حرارت برمى داریم. برنج را که یک ســاعت 
با آب و کمى نمک خیس کرده ایم، پخته و آبکش مى کنیم. در قابلمه اى مناســب ته 
دیگ دلخواه را گذاشته و برنج را که کاملا با مواد مخلوط کرده ایم در آن ریخته و دم 
مى کنیم. وقتى پلو آماده شد آن را در ظرف مناسبى ریخته و با سالاد سرو مى کنیم. 

خوراکى سالم بخورید،  سلامت باشید

ذرت:  از خــواص مهم ذرت بهبــود و تقویت 
پوست و مو است. کلسترول بد و فشار خون را کاهش 
داده و باعث سلامت قلب مى شود. با خوردن زیاد آن 

استخوان و دندان ها مستحکم مى شود.

مارچوبه:  غنى از ویتامیــن K بوده و باعث 
جذب کلسیم شــده و در نتیجه از پوکى استخوان 
جلوگیــرى مى کند. سیســتم گــوارش را بهبود 

بخشیده و ضدیبوست است.

 A، B، K بلدرچین:  سرشــار از ویتامین هاى
و D بوده و باعث تقویت چشــم و ســلامت پوست 
مى شود. دستگاه ایمنى بدن را تقویت کرده، کم خونى 
را از بین مى برد و دستگاه گوارش را تقویت مى کند. 

پیازچه:  بدن را ضدعفونى کرده و سیســتم 
ایمنى را تقویت مى کند. فیبرمورد نیاز بدن را تامین 
کرده، خاصیت ضدباکتریایى داشــته و مشــکل 

دستگاه تنفسى را برطرف مى کند.

مژده مظهرى


