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آشپزخانه

مواد لازم: 
برنج نیم دانه معطر: 2 پیمانه / شــکر: 2 پیمانه / گلاب: یک پیمانه / کره: 
100 گرم / زعفران دم کرده و هل: به میزان لازم / آب سرد: 10 لیوان / خلال 

پسته، بادام و... براى تزئین: به میزان لازم
چند ساعت قبل از پخت برنج را خیس کرده و سپس آب آن را خالى کرده 
و همراه ده  لیوان در قابلمه اى مناسب ریخته و روى حرارت کم مى گذاریم.

  اگر حرارت زیاد باشــد حتما برنج چســبیده و مى سوزد. بعد از حدود نیم 
ســاعت که آب و برنج به آرامى در حال جوشــیدن اســت زعفران دمکرده 
و هــل را اضافــه کرده و هم مى زنیم. ســپس شــکر، کــره و گلاب را هم 
اضافــه کرده و به همزدن ادامــه مى دهیم. هر چه بــه انتهاى کار نزدیک 
مى شــویم غلظت شــله زرد بیشــتر مى شــود و باید مدام آن را هم بزنیم

 تا نچسبد. 
وقتى غلظت شــله زرد به اندازه شــد آن را در ظرف مناســبى ریخته و 
بــا دارچیــن، خلال پســته، بــادام و. . . تزیین کرده و ســر ســفره افطار

 مى گذاریم.  
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با فرا رســیدن ماه مبارك رمضان و همزمانى آن تقریبا 
با اواخر فصل بهار که هوا کم کم رو به گرماســت کســانى 
که قصد دارند روزه بگیرند باید نکات تغذیه اى مهمى را در 

نظر داشته و میوه ها، سبزیجات، حبوبات، لبنیات و پروتئین 
کم چرب را به طور متنــوع و متعادل در برنامه غذایى خود 
بگنجانند. دراین شماره به طرز پخت سه افطارى که معمولا 

پاى ثابت سفره هاى با برکت رمضان هستند، مى پردازیم و 
امیدواریم این ماه مبارك را با سلامتى شروع کرده و از تمام 

لحظات ناب آن نهایت لذت را ببرید. التماس دعا 

  ا����ی ��ی د���� 

مواد لازم: 
گوشــت: نیم کیلو / گندم: نیم کیلو / پیاز متوســط: 3 عدد / شــیر: 4 لیوان 
/ دارچیــن، شــیره انگور یا خرمــا و... براى تزئین: به میــزان لازم / نمک: به 

میزان لازم
گوشــت را شســته، خرد کرده و در کمى آبجوش در قابلمه ریخته و روى 
حرارت مى گذاریم. وقتى جوش آمد کف روى آب را گرفته و پیازها را خرد کرده 
و روى گوشت مى ریزیم. حرارت را کم مى کنیم تا زمانى که گوشت کامل بپزد. 
گنــدم را در قابلمه اى ریخته و با حرارت کم مى پزیم و بعد آن را چرخ کرده یا با 

غذاساز میکس مى کنیم. 
در ظرفى حدود 4  لیوان آب یا شیر مى ریزیم تا وقتى که جوش بیاید در این 
مرحله گوشــت را ریش ریش کرده و با گندم چرخ کرده به شــیر اضافه کرده و 
چنــد دقیقه یکبار هم مى زنیم تا ته نگیرد. وقتى حلیم پخت و جا افتاد نمک آن 
را اندازه کرده و در ظرف مناســب ریخته و با دارچین، گوشت ریش ریش شده، 

شیره انگور یا خرما و...  تزئین کرده و سرو مى کنیم. 

مواد لازم: 
برنج نیم دانه معطر: یک پیمانه / شــیر: 3 پیمانه / گلاب: نصف پیمانه / 
دارچین، خلال پســته، بادام، شیره انگور یا خرما و... براى تزئین: به میزان 

لازم
برنج را حداقل یک ســاعت قبل از پخت خیس کرده و ســپس همراه با 
یک پیمانه آب و دو پیمانه شیر در قابلمه اى ریخته و روى حرارت مى گذاریم 

و مدام هم مى زنیم تا ته نگیرد.
 وقتى به جوش آمد حرارت را کم کرده و چند دقیقه یک بار هم مى زنیم. 
در این مرحله یک پیمانه شیر و گلاب را هم اضافه مى کنیم و تا پخت کامل 

روى حرارت کم مى گذاریم. 
وقتى شــیربرنج لعاب انداخت و جا افتاد بعد از کمى خنک شدن آن را در 
ظرف مناســبى ریخته و با دارچین،  خلال پسته، بادام، شیره انگور یا خرما 

و...  تزئین کرده و سرو مى کنیم.  

خوراکى سالم بخورید،  سلامت باشید

خرما:  سرشار از قند طبیعى بوده و به سرعت انرژى بدن 
را بالا مى برد. کم خونى را درمان کرده و خستگى و سستى را 

از بین مى برد. در ضمن سیستم گوارشى را تقویت مى کند. 

تخم مرغ:  منبعى غنى از پروتئین بوده و احساس گرسنگى 
را کم مى کند. ساخت و ترمیم سلول هاى بدن را به عهده داشته 

و خوردن آن در وعده سحر به افراد روزه دار توصیه مى شود.  

خاکشــیر:  التهاب کلیه و کبد را برطرف کرده و براى 
درمان التهابات پوستى و کهیر بسیار مفید است. ادرارآور بوده 
و تب را از بین مى برد. شــربت خاکشیر با کمى شکر و گلاب، 

تشنگى را در ایام ماه رمضان کاهش مى دهد.  

ریحان:  دســتگاه گــوارش را تقویت کرده و ضد نفخ و 
دل درد اســت. خوردن آن هضم غذا را آسان کرده و جویدن 

آن دهان را خوشبو مى کند.

مژده مظهرى


