
6دوشنبه 6  اسفند 1397

آشپزخانه

مواد لازم: 
ســیب زمینى بزرگ: یک عدد / تخم مرغ: 3 تا4 عدد / قارچ بزرگ: 5 عدد / 
گوجه فرنگى متوســط: 2 عدد / فلفل دلمه اى کوچک: یک عدد / پیاز کوچک: 
یک عدد / پنیر پیتزا: 100 گرم / روغن: به میزان لازم / نمک، فلفل و زردچوبه: 

به میزان لازم
پیازها را خرد کرده و با کمى روغن ســرخ مى کنیــم. فلفل دلمه اى، قارچ و 
گوجه هــا را خرد کرده و به پیازداغ اضافه کرده و خوب تفت مى دهیم. ســپس 
ســیب زمینى را پوســت کنده، خرد کرده و اضافه مى کنیم و به تفت دادن ادامه 

مى دهیم.
 وقتى مواد کمى نرم شد نمک، فلفل وزردچوبه را اضافه کرده و هم مى زنیم. 
تخم مرغ ها را در ظرفى ریخته و هم مى زنیم و وقتى یکدســت شــد آن را روى 
مواد مى ریزیم و روى حــرارت کم مى گذاریم. وقتى یک طرف املت پخت آن 
را برمى گردانیــم تا طرف دیگرش هم بپزد. در این مرحله پنیرپیتزا را روى املت 
ریخته و وقتى آب شــد آن را در ظرف مناسبى گذاشته و سرو مى کنیم. این غذا 

بسیار خوشمزه و مقوى است.  
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با نزدیک شــدن به عید نوروز و سال نو تمام افراد 
خانــواده با حجم بالایى از کارهــا مانند خانه تکانى، 
خرید و... روبه رو هســتند و نســبت به حالت عادى به 

انرژى بیشــترى احتیاج دارند. پس بهتر است در این 
ایام غذاهایى تهیه کنیم که هم در کمترین زمان پخته 
شــود هم بیشترین انرژى و ویتامین را به بدن برساند. 

دراینجا طرز پخت ســه نوع غذاى راحت، خوشمزه و 
البته مقوى را به شما آموزش مى دهیم و امیدواریم در 

این ایام مورد استفاده و توجه شما واقع شود.
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مواد لازم: 
ماکارونى: یک بسته 500 گرمى / تن ماهى: یک قوطى / گوجه فرنگى بزرگ: 3 عدد
پیاز متوسط: یک عدد / روغن: به میزان لازم / نمک، فلفل و زردچوبه: به میزان لازم

 ماکارونى را در قابلمه حاوى آب جوش ریخته و وقتى مغز ماکارونى نرم شد آن را آبکش 
کرده و کنار مى گذاریم. کمى روغن در یک تابه مى ریزیم و پیازها را خرد کرده و در روغن 
ریخته و تفت داده و سرخ مى کنیم. سپس گوجه فرنگى ها را پوست کنده و رنده کرده و به 
پیازداغ اضافه مى کنیم. بعد از کمى تفت دادن فلفل دلمه اى خرد شــده همراه نمک، فلفل 
و زردچوبه را هم اضافه کرده و روى حرارت کم مى گذاریم تا غلیظ شده و حالت سس پیدا 
کند. در این مرحله تن ماهى را که از قبل 20 دقیقه در آب جوش انداخته ایم از قوطى خارج 
کرده، روى ســس ریخته و مخلوط مى کنیم. در یک قابلمه کمى روغن ریخته و ته دیگ 
دلخواه را گذاشــته و ماکارونى را روى دم مى گذاریم. وقتى ماکارونى پخت و دم کشید آن 
را در ظرف مناســبى ریخته و سس تن را روى آن ریخته، تزئین کرده و سرو مى کنیم. این 

اسپاگتى طعم فوق العاده اى دارد؛ حتما یک بار آن را امتحان کنید.

مواد لازم: 
بادمجان متوسط: 4 عدد / قارچ: 100 گرم / گوجه فرنگى متوسط: 3 عدد

پیاز متوسط: یک عدد / رب گوجه فرنگى: یک قاشق غذاخورى / روغن: 
به میزان لازم / نمک، فلفل و زردچوبه: به میزان لازم

ابتدا بادمجان ها را خرد و سرخ مى کنیم البته اگر بادمجان سرخ شده آماده 
در فریزر داشته باشید زمان پخت این غذا بسیار کمتر مى شود. پیازها را پوست 
کنده، خرد کرده و درکمى روغن ســرخ مى کنیم بعد قارچ ها را هم خرد کرده 
و بــه پیازداغ اضافه مى کنیم و تفت مى دهیم البته مى توانیم به جاى قارچ از 

گوشت چرخ کرده استفاده کنیم. 
وقتى قارچ ها نرم شــد کمى نمک، فلفل، زردچوبه و رب گوجه فرنگى به 
آن اضافــه کرده و بعد ازکمى تفت دادن از روى حرارت بر مى داریم. در یک 
قابلمه گوجه هاى خرد شــده را در کمى روغن تفت مى دهیم سپس خوراك 
قارچ و بادمجان ها را با کمى آب به آن اضافه کرده و درقابلمه را گذاشــته و 
روى حــرارت کم مى گذاریم تا آب خوراك کم شــده و جا بیفتد. این غذاى 

راحت و خوشمزه را مى توانیم با نان یا برنج سرو کنیم.  

مژده مظهرى

تخم مرغ:  منبع خوبى از پروتئین است. زرده 
تخم مرغ چربى و پروتئین بیشــترى دارد اما سفیده 
آن پروتئین و کالرى کمترى دارد. تخم مرغ با ایجاد 

حس سیرى باعث کاهش وزن مى شود. 

ســیب زمینى:  سرشــار از فیبر بوده و باعث 
هضم بهتر غذا مى شــود. باعث ســیرى شده و در 
نتیجــه کاهش وزن را در پى دارد. آبپز و تنورى آن 

سلامت تر بوده و داراى ویتامین C  است.

دارچین:  بــدن را ضدعفونى کرده و احســاس 
خســتگى را کاهش مى دهد. جریان خــون را بهبود 
بخشیده و براى کاهش چین و چروك صورت و شفافیت 

پوست موثر است. اشتها را هم کاهش مى دهد.

دانه به:  در آب ماده اى ژلاتینى تولید مى کند که 
ضد ســرفه بوده و باعث کاهش استرس و بى خوابى 
مى شود. خاصیت ضد درد داشته و درمان خوبى براى 
التهاب دهان و گلو است و دهان را خوشبو مى کند. 

خوراکى سالم بخورید،  سلامت باشید


