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آشپزخانه
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وسط هفته اســت؛ هنوز براى شام خانواده تان فکرى نکرده اید که زنگ 
در خانــه بــه صدا درمى آید. تنها چیزى که انتظارش را ندارید این اســت که 
مهمانان سرزده اى پشــت در باشند؛ اما حقیقت را قبول کنید؛ دوستانتان در 
یک تصمیم ناگهانى به شب نشــینى آمده اند؛ به جاى ناراحتى و نشان دادن 
بى حوصلگى تان سعى کنید یک شب نشینى خوشایند و دلپذیر درست کنید. 

بالاخره شما میزبان هستید. 

فضا را خوشبوتر کنید 
هرچند براى مهمانــى برنامه ریزى نکرده اید، اما براى آرامش خودتان 
و انگیزه گرفتن و لذت بیشــتر مهمان ها فضاى خانه را خوشبو کنید. کمى 
هل، میخک و فلفل سیاه را در ماهیتابه روى حرارت بگذارید و خانه را معطر 
کنید. با این روش خستگى یک روز کارى از تن تان بیرون مى رود و در خانه 

انرژى تازه جریان پیدا مى کند.

 انــرژى اى که مى تواند محرك شــما براى پذیرایــى از این مهمانان 
سرزده باشد. 

نوشیدنى درست کنید
به جاى این که نگران پذیرایى و تهیه یک شام پر دردسر باشید از هرچه در 
خانه دارید براى استقبال از مهمانان تان استفاده کنید. براى مثال یک نوشیدنى 
آرامش بخش درست کنید؛ مثلا شربت گلابى پراز یخ، شربت آبلیمو با کمى 
نعناع، یک لیوان چاى هل یا شیرقهوه براى پذیرایى اولیه کافى است و همه 

را راضى نگه مى دارد. 

تنهایى آشپزى نکنید
اگر دوستان تان آن قدر صمیمى هستند که سرزده به خانه شما آمده اند حتما 
مى توانند در پختن غذا هــم کمکتان کنند. اصول و فرم هاى معمول را کنار 

بگذارید. از دوست تان بخواهید به آشپزخانه بیاید و در آشپزى کمک کند. در 
این فرصت با همدیگر حرف بزنید. مى بینید که هم غذاها آماده شــده و هم 

شما آنقدر مشغول صحبت بوده اید که گذشت زمان را فراموش کرده اید. 

سخت نگیرید
اگر حوصله آشــپزى ندارید از بیرون غذا تهیه کنیــد، اما اگر اصرار دارید 
حتما باید غذاى خانگى تهیه کنید از همان موادغذایى موجود استفاده و یک 
غذاى ساده درست کنید. هیچ کس در این شرایط از شما توقع پختن غذاهاى 
پردردســر را ندارد. یک کوکوى ســاده همراه ســوپ و سالاد هم براى شام  
دوســتانه کافى اســت. به جاى وقت صرف کردن در آشپزخانه این مهمانى 
را بهانه اى براى اســتراحت بیشــتر بدانید و از شام خوردن درکنار دوستانتان 

لذت ببرید. 

همه چیز وابسته به شماست
بــه جاى این که به کم بودن غذا، امکانــات، کارهاى عقب افتاده و صبح 
زود بیدار شــدن فردا فکر کنید، از موقعیت پیش آمده بیشترین بهره را ببرید. 
رویکردتان را تغییر بدهید.  خســته اید؟حالا در جمع دوســتانتان استراحت 
مى کنید و همان شامى که قرار بود براى خودتان بپزید را کمى بیشتر پخته اید.

ســبک و ســاده؛ خیلى ها دوست دارند 
شــامى که مى خورند ایــن دو خصوصیت 
را داشــته باشــد یعنى هم ســبک باشد و 
راحت هضم شــود، هم ساده باشد و راحت 
تهیه شــود. خوراك نودل و گوشت یکى از 
غذاهایى اســت که علاوه بر این که سبک و 
ساده است، خوشمزه هم هست و بین بچه ها 
طرفــداران زیادى دارد. پس اگر هنوز براى 
شام امشبتان فکرى نکرده اید این خوراك 

خوشمزه را امتحان کنید. 
موادلازم براى 3 نفر

گوشت مرغ: 300 گرم/ نودل: 500 گرم/ 

ســیر خرد شده: 4 حبه / فلفل دلمه اى: یک 
عدد متوســط/ فلفل تند مکزیکى یا فلفل 
شــمال: به میزان دلخواه/ هویج: یک عدد 
/ ســس سویا: نصف پیمانه / سبزى ریحان: 
100 گرم/ شــکر،  نمک و فلفل سیاه: کمتر 
از یک قاشــق مربا خورى / روغن زیتون یا 

کانولا: به میزان لازم
طرز تهیه

گوشت مرغ را به شکل نوارهاى باریک 
خرد کنید و با روغن، ســیر و سس سویا تفت 

بدهید تا مزه دار و ترد شود. 
هویج و فلفل دلمه اى را هم مثل گوشت 

به شــکل نوارى بــرش بدهیــد و همراه 
فلفل هاى درســته تند جداگانــه با روغن 

زیتون تفت بدهید و کنار بگذارید. 
نــودل را در آب جوش بریزید و دوســه 
دقیقه در قابلمه و بدون در بجوشــانید.  حالا 
همه مواد را با هــم مخلوط و با حرارت زیاد 

سرخ کنید.
  هنگام سرو، ریحان هاى تازه را به نودل 
و گوشــت اضافه کنید. مى توانید کمى پنیر 
مکعبى پروسس یا پنیر تست هم هنگام سرو 
روى نودل ها بریزید. پخت این غذا بیشتر از 

30 دقیقه طول نمى کشد.

اگر کودك شــما هنــوز از غذاى 
خانواده نمى خورد یا این که دوســت 
دارید با غذایى ویژه او را ســرمیز شام 
شــگفت زده کنید توپک هاى سیب 

زمینى را از دست ندهید. 

مواد لازم 
سیب زمینى: یک عدد/ تخم مرغ: 
یــک عدد / شــوید تازه: بــه میزان 

دلخــواه / کره: 20 گرم / پودر کنجد: 
به میزان دلخــواه / نمک: به میزان 

دلخواه
طرز تهیه:

ســیب زمینى و تخم مرغ را آب پز 
کنیــد و بعد از این کــه از پختن آنها 
مطمئن شــدید، آنها را رنده و با کمى 
شوید تازه و کره و نمک مخلوط کنید. 
حالا مخلوط ســیب زمینى را به 

شــکل گلوله هاى کوچک دربیاورید 
و در کنجد بغلتانید و آن را سرخ کنید.

و  پرخاصیــت  شــام ســبک، 
هوس انگیز کودکتان آماده است. 

البته به جاى شــوید، مى توانید از 
هر سبزى ملایم و معطر دیگرى مثل 
جعفرى، گشــنیز یا نعناع هم بسته به 
ذائقه کودکتان یا مواد موجود در خانه 

استفاده کنید. 

خیلى ها غذاى بدون ســالاد از گلویشان پایین نمى رود؛ اگر شما هم جزو این گروه هستید بهتر است 
این ســالاد را براى میز شــام امشب آماده کنید چراکه به خاطر موادش، هماهنگى خوبى با غذاى اصلى 

یعنى خوراك نودل و گوشت دارد. 
مواد لازم

کاهو: به میزان دلخواه / پنیر پارمســان: به میزان دلخواه / روغن زیتون: به اندازه دلخواه / چاشــنى 
سالاد: به میزان دلخواه

طرز تهیه
 کاهو ها را خرد و با پنیر و روغن و چاشنى سالاد مخلوط و سرو کنید. به همین راحتى. دقت کنید این 
ســالاد را فقط مى توانید براى یک وعده اســتفاده کنید و مصرف ترکیب پنیر پارمسان و روغن زیتون با 

کاهو در چند وعده مناسب نیست. پس به اندازه اى که مصرف مى کنید درست کنید. 
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