
6دوشنبه 3  تیر 1398

آشپزخانه

مواد لازم:   
ماســت:   نیم کیلو / آب:   4 لیوان / خیار متوسط:   2 عدد / بلغور پخته:   5 قاشق 
غذاخورى / ذرت پخته:   5 قاشــق غذاخورى / شوید:   100 گرم / جعفرى:   100 

گرم / تربچه نقلى:   10 عدد / نمک:   به میزان لازم
ماســت را در ظرف بزرگى ریخته و آب ســرد را کم کم به آن اضافه کرده و 
هم مى زنیم. خیارها را شســته، پوستش را کنده و خرد یا رنده درشت کرده و به 

ماست اضافه مى کنیم.
 بلغور را قبل از پخت خیس کرده و سپس مى پزیم. ذرت را هم پخته و با بلغور 
به مواد اضافه کرده و خوب هم مى زنیم. جعفرى و شــوید را شسته، ساطورى 
خرد کرده و به ســوپ اضافه مى کنیم و بعد از کمى هم زدن نمک آن را اندازه 
مى کنیم. ســپس تربچه ها را شســته و اگر ریز است درسته و اگر درشت باشد 
آنها را خرد کرده و به ســوپ اضافه کرده و هم مى زنیم. در این مرحله ســوپ 
آماده اســت. آن را درظرف مناسبى ریخته و سرو مى کنیم. این سوپ خوشمزه 
تابســتانى کاملا با حال و هواى این روزها همخوانى داشته و نیازهاى بدن به 

خیلى از مواد را برطرف مى کند.
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در تابســتان بدن به دلیل فعالیــت و جنبش زیاد، 
بســیارى از املاح را از طریق تعریق از دست مى دهد 
که در صورت توجه نکردن به این موضوع با مشکلات 

زیادى مواجه مى شــویم. تغذیه در این فصل بســیار 
مهم اســت و باید غذاهاى مناســب فصل بیشــتر از 
غذاهاى معمول تهیه و مصرف شود که در این صورت 

مى توانیم این فصل پر حرارت را باســلامت طى کرده 
و پشــت سر بگذاریم. دراین شماره با ما همراه باشید با 

آموزش سه نوع غذاى تابستانى پرخاصیت. 
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مواد لازم:   
پنیر تبریز:   200 گرم / کره:   100 گرم / سبزى خوردن:   100 گرم / گردو:   50 گرم
نان خشک:   4  عدد / آب:   یک لیوان/ ماست چکیده براى تزیین:   به میزان لازم

ابتدا نان هاى خشــک را خرد کرده و در کاســه بزرگى مى ریزیم. یک لیوان آب را 
کم کم به آن اضافه کرده و هم مى زنیم. سپس پنیر را هم خرد کرده و به آن اضافه کرده 

و خوب هم مى زنیم. 
کره را آب کرده، گردو را خرد کرده، سبزى خوردن را شسته و ساطورى خرد کرده و 
همه آنها را به مواد دیماج اضافه کرده و با دســت خوب ورز مى دهیم ســپس در ظرف را 
با دمکنى گذاشته و حدود دو ساعت به آن استراحت مى دهیم. بعد از آن کمى از مواد را 

برداشته و با دست شکل مى دهیم.
 اگر مواد از هم جدا شد و انسجام نداشت کمى به آن آب و کره اضافه کرده و دوباره 
ورز مى دهیم. بعد از آماده شــدن دیماج آن را در ظرف مناسبى چیده و با ماست چکیده 
و ســبزى خوردن تزیین کرده و ســرو مى کنیم. این میان وعده در تابســتان به عنوان 

صبحانه یا عصرانه در تبریز و قزوین طرفداران زیادى دارد.  

مواد لازم:   
ماست چکیده:   200 گرم / دوغ:   نیم کیلو / آب:   نصف لیوان / خیار متوسط: 
  2 عدد / ســبزى معطر(نعنا، پونه، ریحان و...):   100 گرم / کشــمش:   100 
گرم/ گردو:   100 گرم / نان خشــک:   به میزان لازم / گل محمدى خشــک: 

  به میزان لازم
ماســت را در کاســه بزرگى ریخته و دوغ را به آن اضافه کرده و خوب هم 
مى زنیم. اگر غلیظ بود کمى آب به آن اضافه مى کنیم. خیارها را هم شســته، 
پوست کنده و خرد کرده یا رنده رشت مى کنیم و سبزى هاى معطر را شسته، 
ســاطورى خرد کــرده و با کمى نمک به مواد اضافه مى کنیم. کشــمش را 
شســته و همراه گردوى خرد شــده به آبدوغ خیار اضافه کرده و مواد را خوب 
هم مى زنیم. درصورت تمایل چند تکه یخ هم اضافه مى کنیم تا خنک شــود 
ســپس آبدوغ خیار را درظرف مناســبى ریخته و با گل محمدى تزیین کرده 
و بانان هاى خشــک خرد شده سرو مى کنیم. این غذاى ساده و سالم براحتى 
هضم شــده و به دلیل طبع خنکى که دارد عطش، خستگى و رخوت ناشى از 

گرما را کاهش مى دهد. 

خوراکى سالم بخورید،  سلامت باشید

قهــوه:    انرژى بدن را بالا برده، خســتگى را از 
بیــن برده، مغــز را فعال کــرده و از آلزایمر و زوال 
عقل پیشــگیرى مى کند. اثر چربى سوزى داشته و 

سوخت و ساز بدن را بالا مى برد. 

پنیر:    مانند شیر منبع خوبى از پروتئین (غیرگوشتى) 
و کلسیم بوده و براى تقویت استخوان، ناخن و دندان ها 
مفید است. سیستم ایمنى بدن را تقویت کرده و از تب، 

سرفه و سرماخوردگى جلوگیرى مى کند.

آلبالــو:    در کاهش درد آرتریــت و آرتروز موثر 
بوده و با کاهش اوره مانع از ابتلا به نقرس مى شود. 
مصرف مداوم آن از دیابت جلوگیرى مى کند. طبع 

آلبالو سرد است و در مصرف آن باید دقت کرد.

گوشت شــترمرغ:    کالــرى و کلسترول این 
گوشــت پرخاصیت کم بــوده و مصرف متعال آن 
باعث کاهش وزن مى شــود. آهــن موجود در آن 

مناسب بوده و درمانى براى کم خونى است.

مژده مظهرى


