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آشپزخانه

مواد لازم: 
سیب زمینى متوسط: 3 عدد / نان لواش: 3 عدد / جعفرى خرد شده: 100گرم 
/ رب گوجه فرنگى: 3 قاشق غذاخورى / آبلیموى تازه: 2 قاشق غذاخورى / پیاز 
متوســط: یک عدد / ســرکه: 2 قاشق غذاخورى / شکر: یک قاشق غذاخورى  / 

آویشن، نمک، فلفل سیاه و قرمز و زردچوبه: به میزان لازم
پیاز را خرد کرده و در کمى روغن تفت داده و وقتى نرم و کمى ســرخ شــد، 

زردچوبه و فلفل را اضافه کرده و تفت مى دهیم. سیب زمینى ها را هم آبپز کرده، 
پوستش را کنده و له و پوره کرده و به پیاز اضافه مى کنیم. بعد از کمى تفت دادن، 
جعفرى خرد شده را هم اضافه کرده و به هم زدن ادامه مى دهیم و مواد را خوب با 
هم مخلوط مى کنیم. در این مرحله نمک و آبلیموى تازه را هم اضافه کرده و بعد 
از کمى تفت دادن حرارت را خاموش مى کنیم. نان ها را به عرض ده ســانتى متر 
برش مى دهیم و روى یک ســطح صاف پهن مى کنیم. کمى از مواد را در گوشه 
نان ریخته و گوشــه نان را روى آن برمى گردانیم و به حالت ســه گوش و مثلثى 
نان را مى پیچیم تا به انتها برســد. وقتى کار درست کردن سمبوسه ها تمام شد 
روغــن را در قابلمه گودى ریخته و روى حرارت زیاد مى گذاریم. اگر حرارت کم 
باشــد سمبوسه روغن را به شدت جذب مى کند. سمبوسه ها را در روغن انداخته 
و ســرخ مى کنیم و روى دستمال کاغذى مى گذاریم تا روغن اضافه اش گرفته 
شــود. در این مرحله سه قاشق رب گوجه، نمک، فلفل سیاه و قرمز، آویشن، دو 
قاشــق سرکه، یک قاشق شــکر، کمى آب و کمى جعفرى ساتورى را در روغن 
ریخته و روى حرارت کم مى گذاریم تا غلیظ شده و حالت سس شود. سمبوسه ها 

را درظرف مناسبى چیده، تزیین کرده و با سس سرو مى کنیم.  

 
 

هر سال عده زیادى از مردم کشورمان  براى بازدید 
از مناطق جنگى به استان هاى هم مرز عراق مى روند 
تا طعم زیباى عاشقى را بچشند و با انرژى به دست آمده 

سال را نو کنند. دراین میان مباحث مربوط به بهداشت 
و تغذیه مهم است که باید خیلى به آنها توجه کرد تا در 
حین ســفر مشکلى پیش نیامده و نهایت بهره را از آن 

فضاى معنوى ببریم. دراین شــماره به طرز پخت سه 
نوع از غذاهاى جنوبى پرداخته ایم تا طى ســفر آنها را 

تهیه کرده و از خوردن شان لذت ببرید.

   

مواد لازم: 
گوشــت چرخ کرده: 250گرم / برنج: یک پیمانه / ســیب زمینى 
متوسط: یک عدد  / پیاز بزرگ: یک عدد / جعفرى خرد شده: 100گرم 

/ روغن: به میزان لازم / نمک، فلفل و زردچوبه: به میزان لازم
پیاز را خرد کرده و در روغن کمى تفت داده و گوشت، نمک، فلفل 
و زردچوبه را اضافه مى کنیم و دوباره تفت مى دهیم تا گوشــت سرخ 
شود. در این مرحله سیب زمینى را پخته، برنج را با آب و زردچوبه پخته 
و آبکش کرده، جعفرى را خرد کرده و ســپس همه را با هم مخلوط 
کرده و با دســت خوب ورز مى دهیم تا به شکل خمیر یکدستى شود. 
مقدارى از خمیر را برمى داریم و با دست باز مى کنیم و کمى از گوشت 
را داخل آن گذاشــته و خمیــر را مى بندیم به طورى که خمیر کاملا 
دور گوشت را بگیرد. روغن را در قابلمه گودى ریخته و روى حرارت 
مى گذاریم تا داغ شــود. کبه ها را در روغن انداخته و ســرخ مى کنیم 

سپس آنها را در ظرف مناسبى چیده، تزیین کرده و سرو مى کنیم.

مواد لازم: 
ساق مرغ: 4عدد/ پیاز متوسط: یک عدد / پودر کارى: 4 قاشق 
غذاخورى/ بادام هندى یا بادام زمینى: 2 پیمانه / زعفران دم کرده: 
یک قاشق غذاخورى / آبلیموى تازه: 2 قاشق غذاخورى / روغن 

زیتون، نمک، فلفل سیاه و قرمز و زردچوبه: به میزان لازم
پیاز را خرد کرده و درکمى روغن زیتون ســرخ مى کنیم بعد 
پودر کارى را اضافه کرده و تفت مى دهیم تا عطرآن زیاد شــود. 
ســاق هاى مرغ را که از قبل بــا نمک و فلفل مزه دار کرده ایم در 
پیازداغ ریخته و خوب تفت مى دهیم. در این مرحله بادام هندى 
یا بادام زمینى را آسیاب کرده و به خورشت اضافه مى کنیم و بعد 
از کمــى تفت دادن دو لیــوان آب روى آن ریخته و روى حرارت 
کــم مى گذاریم. در حین پخت چند بار خورشــت را هم مى زنیم 
تا ته نگیرد. وقتى مرغ ها پخت و آب خورشــت کم شد، زعفران 
دمکرده و آبلیموى تازه را اضافه کرده و بعد از چند دقیقه از روى 

حرارت برداشته و با برنج معطر ایرانى سرو مى کنیم.

خوراکى سالم بخورید،  سلامت باشید

سمنو:  درمانى موثر براى پوکى استخوان بوده 
و فســفر موجود در آن براى رشد مغزى بخصوص 
براى کودکان بسیار مفید است. باعث خو ن سازى 
و تنظیم هورمون و در نتیجه رفع خستگى و آرامش 

اعصاب مى شود. 

شوید:  باعث کاهش اشتها و لاغرى مى شود. 
به کاهش کلسترول و چربى خون کمک کرده و از 
بیمارى هاى قلبى ـ عروقى پیشــگیرى مى کند. از 
دیگر خواص شوید سم زدایى و پاکسازى کبد بوده 

و درمانى براى اسهال است. 

گلاب:  درمانى براى بهبود آکنه و جوش هاى 
صــورت اســت و چربى اضافه پوســت را کاهش 
مى دهد. پوست را مرطوب کرده و باعث تقویت مو 
و افزایش رشــد آن مى شود. غرغره گلاب خواص 
ضدعفونى کنندگى داشته و درمانى براى گلودرد و 

سرماخوردگى است. 

کندر:  براى تقویت حافظه و پیشگیرى از آلزایمر 
و پارکینســون مفید است و باعث تعادل هورمون ها 
شده، متابولیسم بدن را افزایش داده و موجب لاغرى 
مى شــود. با افزایش گردش خون، فولیکول هاى مو 

را تقویت کرده و از ریزش آن جلوگیرى مى کند.

مژده مظهرى


