
6دوشنبه 27 خرداد 1398

آشپزخانه

مواد لازم: 
گوشــت چرخ کرده: 250 گرم / پوره ســیب زمینى: یک پیمانه / پوره هویج: 
یــک پیمانــه /   کالباس مرغ: 8 تا10ورق / تخم مرغ: 5 عدد / لوبیا ســبز پخته: 

یک پیمانه / نخود فرنگى آبپز: یک پیمانه / نمک، فلفل و ادویه: به میان لازم

قالب فر را کمى چرب کرده و لوبیاى پخته را داخل آن ریخته و در سطح قالب 
پخش مى کنیم. زرده و سفیده تخم مرغ ها را جدا کرده و سفیده را خوب با چنگال 
مى زنیم ســپس دو ورق کالباس را به اندازه قالب برش زده و به ســفیده آغشته 
کرده و روى لوبیا مى گذاریم. در لایه بعدى پوره ســیب زمینى را ریخته و دوباره 
دو ورق کالباس آغشــته به سفیده را روى آن مى گذاریم. در این مرحله گوشت 
چرخکرده تفت داده شده را مى ریزیم و دوباره روى آن کالباس مى گذاریم. لایه 
بعدى هم نخود فرنگى مى ریزیم و روى آن را هم کالباس مى گذاریم و درنهایت 
پوره هویج را مى ریزیم. ســپس قالب را در فــر با دماى 180 درجه به مدت نیم 
ساعت مى گذاریم و بعد از  پخت، کوکو را از فر خارج کرده و بعد از این که خنک 
شــد آن را در ظرف مناســبى برگردانده وبا چاقوى اره اى تیز برش مى زنیم. اگر 
کوکو گرم باشــد موقع برش له مى شود. درضمن اندازه نمک، فلفل و ادویه آن 
را حیــن پخت مواد انــدازه مى کنیم. این کوکوى زیبا و خوش طعم را به دلخواه 

تزیین کرده و سرو مى کنیم. 
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کدبانویى خانم هاى ایرانى زبانزد عام وخاص بوده 
و همگى به این موضــوع اذعان دارند که خانه دارى، 
آشــپزى، همســردارى و... خانم هاى ایرانى بى نظیر 

است. آشــپز خوب بودن یکى از خصوصیات یک زن 
کدبانوســت البته به این معنا نیست که شما مدام باید 
درآشــپزخانه باشــید بلکه با کمى حوصله و خلاقیت 

مى توانید غذاهاى خوشــمزه و متفــاوت تهیه کنید. 
دراین شــماره از چاردیوارى گوشــه اى از کدبانویى 

خانم ها را مى خواهیم به رخ بکشیم.  
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مواد لازم: 
برنج معطر ایرانى: نیم کیلو / مرغ بدون اســتخوان: نیم کیلو / برگه زردآلو: 
200 گرم / برگه قیســى: 200 گرم / خلال بادام: 200 گرم / خلال پسته: 200 
گرم / زرشــک: 200 گرم / پیاز متوســط: 2 عدد / زعفران دمکرده: 5 قاشــق 

غذاخورى / کره، نمک و ادویه: به میزان لازم

برنج را چند ســاعت قبل از پخت خیس کرده و ســپس آبکش کرده و کنار 
مى گذاریم. برگه هاى زردآلو را شســته و در ظرفى حاوى آب خیس مى کنیم. 
زرشک را شسته و درآبکش مى ریزیم تا آب اضافه اش گرفته شود. قیسى را هم 
شســته، از وسط نصف کرده و در کمى آب خیس مى کنیم. دریک تابه مناسب 
مقدارى کره و زعفران دمکرده ریخته و بعد از کمى گرم شدن قیسى را آبکش 
کرده، در تابه ریخته و خوب تفت مى دهیم. یک پیاز را پوســت کنده و در کمى 
روغن ســرخ مى کنیم. زردآلوها را آبکش کرده و به پیازداغ اضافه کرده و تفت 
مى دهیــم. پیــاز دیگر را خرد کرده و با کمى کره و زعفران تفت مى دهیم. مرغ 
را به تکه هاى کوچک تقسیم کرده و مى شوییم و همراه با نمک و ادویه به پیاز 
اضافه کرده و پخته و در نهایت ســرخ مى کنیم. در قابلمه اى مناســب ته دیگ 
دلخواه را گذاشته و لایه به لایه برنج، مخلوط برگه زردآلو، قیسى، خلال بادام، 
خلال پسته و زرشک را مى ریزیم تا مواد و برنج تمام شود. سپس قابلمه را روى 
حرارت مى گذاریم تا برنج دم بکشد. وقتى برنج آماده شد آن را در ظرف مناسبى 

ریخته و با تکه هاى مرغ سرخ شده تزیین کرده و سرو مى کنیم.  

موادلازم: 
گوشت چرخ کرده: نیم کیلو / پیاز متوسط: 2 عدد / سیر: 2حبه / دانه فلفل سیاه: 
5 عــدد / رب گوجه فرنگى: 3 قاشــق غذاخورى / نمک و فلفــل: به میزان لازم / 
پودرسوخارى: به میزان لازم / تخم مرغ: 2 عدد / جعفرى و گشنیز خرد شده: از هر 
کدام 3 قاشــق غذاخورى / زرشک: 2 قاشق غذاخورى / گردوى خرد شده: 2 قاشق 

غذاخورى / زعفران دم کرده: یک قاشق غذاخورى
ابتدا تخم مرغ ها را پخته، پوست کنده و حلقه حلقه مى کنیم. جعفرى و گشنیز را هم 
شسته و خرد کرده و زرشک را شسته و  گردو را هم خرد کرده و مواد داخل رولت را کنار 
مى گذاریم. گوشت چرخ کرده را همراه پیاز و سیر رنده شده، نمک، فلفل و رب گوجه 
فرنگى در غذاســاز ریخته و خوب مخلوط مى کنیم. گوشت را به دو قسمت مساوى 
تقسیم مى کنیم. کف یک سینى آرد سوخارى ریخته و یک قسمت از گوشت را در آن 
پهن مى کنیم فقط باید حواسمان باشد که گوشت پاره نشود. سپس جعفرى و گشنیز 
خرد شده را روى آن ریخته و تخم مرغ ها را روى سبزى ها مى گذاریم و لبه هاى گوشت 
را روى مواد مى کشــیم و تمام شکاف ها را با دست مى بندیم. قسمت دیگر گوشت را 
هم در سینى حاوى آرد سوخارى پهن کرده و مخلوطى از زرشک و گردوى خرد شده 
را درآن ریخته و لبه هاى گوشــت را روى مواد آورده و با دست شکاف ها را مى بندیم. 

درتابه اى مناسب کمى روغن ریخته و روى حرارت مى گذاریم و وقتى گرم شد رولت ها 
را درآن گذاشته و با حرارت کم همه قسمت هاى آن را سرخ مى کنیم. قابلمه کوچکى 
را روى حرارت گذاشته و کمى روغن، رب گوجه فرنگى، آب، فلفل و زعفران دم کرده 
در آن ریخته و روى حرارت کم مى گذاریم تا بجوشد و حالت سس پیدا کند. رولت ها 
را بعد از این که پخت و کمى خنک شــد در ظرف مناســبى گذاشته و با چاقوى تیزى 
برش مى زنیم سپس سس را روى آن ریخته، به دلخواه تزیین کرده و سرو مى کنیم.  

خوراکى سالم بخورید،  سلامت باشید

گیــلاس:  ابتلا به نقــرس را کاهش داده و به 
بهبود ورم مفاصــل و بیمارى هاى التهابى کمک 
مى کند. باعث سلامت مغز شده و خطر سکته هاى 

مغزى وقلبى را کم مى کند. 

تره فرنگى:  منبع خوبى ازفیبر و آهن اســت و 
مصرف مداوم آن باعث افزایش کلســترول خوب 
و کاهش کلســترول بد خون مى شــود. از افزایش 

پلاك هاى خونى  جلوگیرى مى کند. 

شــاهدانه:  مقادیر زیــادى پروتئیــن قابل 
هضم داشته و تغذیه مناســبى براى گیاهخواران 
و ورزشکاران پرورش اندام است. ایمنى بدن را بالا 

برده و دستگاه گوارش را تقویت مى کند. 

زردچوبه:  داراى آنتى اکسیدان بوده و ضد سرطانى 
قوى اســت. براى سلامت مغز مفید بوده و ضدآلزایمر 
و پارکینســون است. کلسترول خون را پایین آورده، به 

سلامت قلب کمک کرده و ایمنى بدن را بالا مى برد.

مژده مظهرى


