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آشپزخانه

بهار بهترین فصل ســال اســت زیرا طبع متعادلى 
دارد فقــط دراین میان باید بــه نکاتى مهم توجه کرد 
تــا از بروز بیمارى هاى نهفته پیشــگیرى کنیم مانند 
این که بیشــتراز سبزیجات و میوه هاى فصل استفاده 

کنیم، درغذاهایى که تهیه مى کنیم از گوشــت قرمز، 
روغن و ادویه تند کمتراستفاده کرده و غذاهاى سبک 
و زود هضــم را جایگزین آنها کنیم و در نهایت خواب 

منظمى داشته باشیم. 

در این شــماره از چهاردیوارى طرز تهیه ســه نوع 
غــذا با نوبرانه ریواس را براى شــما در نظرگرفته ایم. 
کــه امیدواریم با پخت این غذاها از خواص و مزه آنها 

لذت ببرید.   

         

مواد لازم: 
ریواس: نیم کیلو / سینه مرغ متوسط: 2 عدد / پیاز: 2 عدد / جعفرى: 200 گرم 
/  نعنا خشــک: 2 قاشق غذاخورى / رب انار: یک قاشق غذاخورى / نمک، فلفل 

و ادویه: به میزان لازم
ریواس را شسته و پوست نازك روى آن را کنده و خرد مى کنیم. سینه مرغ را 
شســته و آن را به تکه هاى کوچک خرد مى کنیم. یک عدد پیاز را پوست کنده، 
خرد کرده و با تکه هاى مرغ، نمک، فلفل، ادویه  وسه لیوان آب در قابلمه ریخته 
و روى حرارت کم مى گذاریم تا بپزد. یک پیاز دیگر را پوســت کنده، خرد کرده 
و در کمى روغن ریخته و ســرخ مى کنیم. سپس نعنا خشک، زردچوبه، رب انار و 
جعفرى خرد شــده را اضافه کرده و تفت مى دهیم و آنها را به مرغ در حال پخت 
اضافه کرده و هم مى زنیم. وقتى مرغ کامل پخت ریواس هاى خرد شده را اضافه 
کرده و روى حرارت کم مى گذاریم تا هم ریواس ها بپزد و هم غذا جا بیفتد.  فقط 
باید حواس مان باشــد که ریواس زود مى پزد. وقتى مرغ ترش ما آماده شد آن را 

درظرف مناسبى ریخته و با برنج معطر ایرانى سرو مى کنیم. 

 
  

 
 

مواد لازم: 
ریواس: نیم کیلو / تخم مرغ: 3 عدد / سبزى معطر: 100گرم / پیاز متوسط: 
یک عدد / ســیب زمینى متوسط: یک عدد / آرد: یک قاشق غذاخورى / سیر: 

2حبه / نمک، فلفل و زردچوبه: به میزان لازم
ریواس را شســته و پوســت نــازك روى آن را گرفته و خــرد مى کنیم. 
ســیب زمینى و پیاز را هم پوســت کنده، خرد کرده و همه مواد را با هم چرخ 
مى کنیم. ســبزى هاى معطر(به دلخواه) را شسته، خرد کرده و همراه با سیر 
خرد شده، آرد، نمک، فلفل و زرد چوبه به مواد اضافه مى کنیم و خوب مخلوط 
مى کنیم.  ســپس تخم مرغ ها را اضافه کرده و هم مى زنیم. در ماهیتابه کمى 
روغن ریخته، روى حرارت مى گذاریم تا داغ شود بعد مواد کوکو را در ماهیتابه 
ریختــه و ابتدا حرارت را زیاد مى کنیم تا کوکو خودش را بگیرد و بعد شــعله 

را کم مى کنیم.
 وقتــى یک طرف آن پخــت کوکو را برمى گردانیم تا طرف دیگرش هم 
بپزد؛ البته توجه داشته باشید قطر کوکو زیاد نباشد تا هم خوب بپزد هم موقع 
برگراندن نشــکند. وقتى کوکو پخت آن را در ظرف مناســبى گذاشــته، به 

دلخواه تزیین کرده و سرو مى کنیم.

خوراکى سالم بخورید،  سلامت باشید

توت فرنگى:  به دلیل داشتن ویتامین C روند 
پیرى را کند مى کند، باعث روشن شدن پوست شده 
و لکه هاى آن را از بین مى برد. البته اگر به توت فرنگى 
حساسیت دارید به عنوان ماسک از آن استفاده نکنید.  

پاى مرغ:  یکى از غنى ترین منابع کلســیم 
و ویتامیــن D بــوده و بهتریــن درمــان براى 
پوکى استخوان، راشیتیسم، کمردرد، دیسک کمر 

و ضعف شدید است. 

مژده مظهرى


