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آشپزخانه

مواد لازم: 
گوجه سبز: نیم کیلو / شکر: 3 قاشق  غذاخورى / پیاز متوسط: 3 عدد / شنبلیله: 
یک  قاشق  غذاخورى / تخم مرغ: 4 عدد / آرد سفید: 2 قاشق  غذاخورى /   نمک، 

فلفل، زردچوبه و روغن: به میزان لازم
پیاز را خرد و با کمى روغن ســرخ کرده و با زردچوبه تفت مى دهیم. شنبلیله 
را شســته، خرد کــرده و همراه آرد به پیــازداغ اضافه مى کنیــم. حدود چهار 
لیــوان آب روى مواد ریخته و وقتى کمى جوشــید نمــک و فلفل به آن اضافه 
مى کنیم. گوجه ســبزها را شســته و هســته آن را خارج کرده و به مواد اضافه 
مى کنیــم. در این مرحلــه تخم مرغ ها را در ظرفى ریختــه و با کمى نمک هم 
زده و کم کم به اشــکنه اضافه مى کنیم و هم مى زنیم تا پخته شــود. مى  توانیم 
تخم مرغ ها را درســته بریزیم کــه در این صورت نباید اشــکنه را هم بزنیم تا 
تخم مرغ ها درســته پخته شود. دراین مرحله اشکنه را درظرف مناسبى ریخته و 

سرو مى کنیم. 

 
 

 
 

 
 

در فصل بهار هوا کم کم رو به گرم شــدن مى رود 
و همین موضوع باعث ضعف قدرت هاضمه مى شــود 
در نتیجه در این فصل باید از غذاهایى که بیشــترین 
احســاس ســیرى با کالرى کــم را به مــا مى دهد، 

استفاده کنیم.
 درعیــن حــال این فصــل بهترین زمــان براى 
پاکســازى کبد بوده و با تغذیه مناسب مى توان از ابتلا 

به بسیارى از بیمارى ها پیشگیرى کرد. 

در این شــماره طرز پخت ســه نوع غــذا را که با
 گوجه سبز تهیه شده و خاصیت و مزه بسیار خوبى دارد 
به شــما آموزش مى دهیم و امیدواریم مورد توجه تان 

قرار گیرد. 

       

مواد لازم: 
گوجه ســبز: نیم کیلو / گوشــت چرخ کرده: 250 گرم / پیاز متوسط: 2 عدد  / سبزى 
آش: یک کیلو / بلغور گندم: یک پیمانه / لوبیا قرمز: نصف پیمانه / عدس: نصف پیمانه 

/ نعنا خشک: 2 قاشق  غذاخورى / نمک، فلفل و زردچوبه: به میزان لازم
لوبیا، عدس و بلغور را جداگانه دو تا ســه ساعت قبل از پخت خیس مى کنیم. لوبیا را 
بــا دو لیــوان آب نیم پز کرده و عدس و بلغور را اضافه مى کنیم تا خوب بپزد. دو عدد پیاز 
را خرد کرده و درقابلمه اى بزرگ با کمى روغن سرخ مى کنیم و در انتها زرد چوبه و نعنا 

خشک را اضافه مى کنیم تا سرخ شده و بوى خامى آنها گرفته شود. 
سبزى آش را شسته و خرد کرده و به پیازداغ اضافه مى کنیم بعد دو لیوان آب اضافه 
کرده و روى حرارت مى گذاریم تا ســبزى کمى پخته شــود. یک عدد پیاز باقیمانده را 
در کمى روغن ســرخ کرده و گوشــت چرخ کرده را به آن اضافه و سرخ مى کنیم. گوجه 
ســبزهاى شسته شده، نمک، فلفل، لوبیا، عدس، بلغور و گوشت سرخ شده را به سبزى 
اضافــه کرده و هم مى زنیم تا مواد خوب با هم مخلوط شــود و آش را روى حرارت کم 
مى گذاریم. البته در نظر داشته باشید گوجه سبز زود مى پزد براى این که آش ظاهر خوبى 

داشته باشد وگوجه ها له نشود قابلمه را به موقع از روى حرارت برمى داریم.
 وقتى آش جا افتاد آن را درظرف مناســبى ریخته و با پیازداغ و نعناداغ تزئین کرده 

و سرو مى کنیم.  

مواد لازم: 
گوشــت یا مرغ: نیم کیلو/ نعنا و جعفرى: یک کیلو / گوجه سبز: نیم کیلو 
/ پیــاز بزرگ: یک عدد / رب گوجه فرنگى، نمک، فلفل و زردچوبه: به میزان 

لازم
پیاز را خرد کرده و در کمى روغن ســرخ مى کنیم ســپس کمى زردچوبه 
ورب اضافه کرده و تفت مى دهیم. مرغ یا گوشــت را شســته، خرد کرده و به 
پیازداغ اضافه کرده و کمى تفت مى دهیم. سپس سه لیوان آب اضافه کرده و 
گوشت را نیم پز مى کنیم. نعنا و جعفرى را شسته، خرد کرده و در کمى روغن 
تفت داده و با نمک به گوشــت اضافه مى کنیم. وقتى گوشــت پخت گوجه 
ســبزها راشسته و به خورشــت اضافه کرده و روى حرارت کم مى گذاریم تا 
آب خورشــت کم شده و جا بیفتد البته باید حواسمان باشد گوجه ها له نشود. 

درآخر خورشت را با برنج سرو مى کنیم. 

خوراکى سالم بخورید،  سلامت باشید

چاى زنجبیل:  بــدن را گرم کرده و در بهبود 
دردهاى عضلانى موثراســت. باعث سوخت و ساز 
بدن شــده و خوردن آن کاهش وزن را در پى دارد. 

فیبر زیاد داشته وباعث هضم بهتر غذا مى شود.

شــوید:  خاصیت ضدمیکروبى و ضدقارچى 
داشته و براى درمان اسهال بسیار موثر است. چربى 
سوز بوده و باعث کاهش وزن مى شود. از ایجاد گاز 

و نفخ معده و روده جلوگیرى مى کند.

چاقاله بادام:  باعث تقویت لثه و ریشــه دندان 
شده، سم بدن را دفع کرده وایمنى بدن را بالا مى برد. 
داراى فیبر بوده و ضد یبوست است. البته توجه داشته 

باشید که زیاد خوردن آن باعث دل درد مى شود. 

 C، A لوبیا سبز:  منبعى غنى از ویتامین هاى
و منگنز بوده و ضد سرطان است. کم کالرى بوده و 
براى کاهش وزن گزینه مناسبى است. آهن فراوان 

دارد و براى دوران قاعدگى مفید است.

مژده مظهرى


