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آشپزخانه

مواد لازم: 
دوغ: 3 لیوان / آب: یک  لیوان / سبزى آش (گزنه، پونه و کاکوتى): نیم کیلو

گندم: 100 گرم / جو: 100 گرم / پیاز درشت: یک عدد / سیر: 3 حبه / نعنا 
خشک: 2 قاشق غذاخورى / کشک براى تزیین: به میزان لازم / نمک، فلفل 

و زردچوبه: به میزان لازم
گندم و جو را چند ســاعت قبل از پخت خیس کرده و سپس آب آن را خالى 
کرده و با ســه  لیوان دوغ و یک  لیوان آب در قابلمه اى ریخته و روى حرارت 

کم مى گذاریم تا خوب پخته شده و لعاب بیندازد. 
سبزى هاى معطر گزنه، پونه و کاکوتى را خوب شسته، خرد کرده و به آش 
اضافه مى کنیم و اجازه مى دهیم ســبزى ها خوب بپزد. پیاز و سیرها را پوست 
کنده، خرد کرده و در روغن ســرخ مى کنیم. نعناى خشــک را هم در قابلمه 
دیگرى با کمى روغن ســرخ کرده و کنار مى گذاریم. حین پخت آش،  نصف 

پیازداغ، سیرداغ و نعناداغ را به آن اضافه مى کنیم.
 بعد از آماده شــدن آش، آن را در ظرف مناســبى ریخته و با باقى نعناداغ، 

پیازداغ، پیازداغ و کشک تزیین کرده و سرو مى کنیم.   
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با آغاز تابســتان و تعطیلى مدارس سفرهاى این 
فصل آغاز شده و در این ایام از سال با توجه به شرایط 
آب و هوایى باید مناطق خنک و کوهســتانى را براى 

سفر انتخاب کنیم تا ضمن ثبت خاطرات خیلى خوب 
از آب و هواى بهارى آن مناطق نهایت لذت را ببریم. 
در این شماره از چاردیوارى به طرز تهیه سه نوع غذاى 

محلى استان گیلان، اردبیل و کردستان پرداخته ایم تا 
اگر طى ســفرهایتان به این مناطق رفتید خوردن این 

غذاهاى محلى را تجربه کنید. 
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مواد لازم: 
ماهى کولى: نیم کیلو / مغز گردو: 300 گرم / ســبزى (ریحان، مرزه و گشــنیز): 
نیم کیلو / آب: 4 لیوان / آبغوره: یک قاشــق غذاخورى / نمک، فلفل و زردچوبه: به 

میزان لازم
گردو را آســیاب کرده و با چهار  لیوان آب در قابلمه اى ریخته و روى حرارت کم 

مى گذاریم تا بپزد و به روغن بیفتد. 
پوســت ماهى ها را گرفته و نمک و زردچوبه به آن زده و در کمى روغن ســرخ 
مى کنیم. ســبزى ها را شســته، خرد کرده و در کمى روغن تفت مى دهیم و به گردو 
اضافه کرده و خوب تفت مى دهیم. ســپس ماهى ســرخ شــده، نمک، زردچوبه و 
درنهایت آبغوره را به گردو اضافه کرده و مواد را خوب با هم مخلوط مى کنیم. قابلمه 

را روى حرارت کم مى گذاریم تا مواد پخته و غذا جا بیفتد. 
در آخرین مرحله این خورشــت خوش طعم را در طرف مناســبى ریخته و با برنج 

ایرانى معطر سرو مى کنیم.    

مواد لازم: 
بلغور گندم(یارما): یک پیمانه / گوشــت چرخکــرده: 100 گرم / هویج 
کوچک: 2 عدد / ســیب زمینى کوچک: 2 عدد / پیاز متوسط: یک عدد / رب 
گوجه فرنگى: یک قاشق غذاخورى / آب: 2 تا3 پیمانه / روغن، نمک، فلفل 

و زردچوبه: به میزان لازم
پیاز را پوســت کنده، درشــت خرد کرده و در قابلمه اى مناسب (ترجیحا 
تفلون و نچســب) ریخته و در کمى روغن تفت داده و ســرخ مى کنیم. بعد از 
طلایى شــدن پیازداغ، گوشت چرخکرده، رب گوجه فرنگى و زردچوبه را به 
آن اضافه کرده و خوب تفت مى دهیم. سپس هویج و سیب زمینى ها را شسته، 
نگینى خرد کرده و به گوشــت اضافه کرده و بعد از کمى تفت دادن، حدود ده 
دقیقه در قابلمه را مى گذاریم تا مواد کمى پخته و از حالت خامى درآید. دراین 
مرحله بلغور را شســته و همراه با آب و نمک به مواد اضافه کرده و کمى هم 
مى زنیم. ســپس حرارت را کم مى کنیم تا آب غذا تمام شــود بعد در قابلمه را 
دمکنى مى گذاریم تا غذا دم بکشــد. وقتى غذا آماده شد آن را قالبى درظرف 

مناسبى برمى گردانیم و به دلخواه تزیین کرده و سرو مى کنیم.   

خوراکى سالم بخورید،  سلامت باشید

غــوره:  باعث هضــم بهترغذاهــاى چرب و 
سنگین شده و از تجمع کلسیم درعروق جلوگیرى 
مى کنــد. کرم هاى روده و معــده را از بین مى برد و 

باعث جذب آهن غذا مى شود. 

انبه:  غنى از انــواع ویتامین و مواد مغذى بوده 
و انرژى زاست. براى ســلامت چشم مفید است و 
از زوال شــبکیه جلوگیرى مى کنــد. با جذب بهتر 

کلسیم غذا باعث استحکام استخوان ها مى شود.

جوانــه گندم:  فیبر موجــود در آن به افزایش 
تحرك روده کمک کرده و ضدیبوست است. قدرت 
حافظه و یادگیرى را بالا برده و ضدافسردگى است. 

سیستم ایمنى و قلب را تقویت مى کند. 

شیرســویا:  سطح استروژن بدن را حفظ کرده 
و علائم یائســگى را کم مى کند. از سرطان پستان 
و پروستات پیشگیرى کرده و مانع پوکى استخوان 
مى شود. کلسترول و فشار خون را کنترل مى کند. 

مژده مظهرى


