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آشپزخانه

مواد لازم: 
ماست: یک چهارم لیوان / نشاسته: 50 گرم / اسانس هل: 2 قطره / کره: نصف 
قاشــق چایخورى / گلاب: یک قاشــق غذاخورى / آرد: یک قاشق غذاخورى / 

جوش شیرین: یک چهارم قاشق چایخورى / روغن مایع: به مقدار لازم  
مواد لازم شربت زولبیا: 

شــکر: 2 لیوان / آب: 1/5 لیوان / گلاب: نصف لیوان / آبلیمو: نصف قاشــق 

غذاخورى / زعفران دم کرده: یک قاشق غذاخورى
ابتدا آب و شــکر را در قابلمه اى ریخته و روى حرارت مى گذاریم تا وقتى شکر 
کامل حل شود. سپس زعفران دم کرده، آبلیمو و گلاب را اضافه کرده و روى حرارت 
کم مى گذاریم تا غلیظ شــود. بعد قابلمه را از روى حرارت برداشــته و وقتى کمى 

خنک شد در یخچال مى گذاریم. 
نشاسته را در کاسه بزرگى ریخته و ماست را به آن اضافه کرده و خوب مخلوط 
مى کنیم تا یکدســت شود. بعد از چند دقیقه آرد را کم کم به مخلوط اضافه کرده و 
دوباره هم مى زنیم. در این مرحله کره را هم اضافه کرده و مخلوط مى کنیم. سپس 
گلاب، اسانس هل و جوش شیرین را هم اضافه کرده و خوب مخلوط مى کنیم. اگر 
مایه سفت بود کمى گلاب اضافه مى کنیم. در یک قابلمه گود  روغن ریخته و روى 
حرارت مى گذاریم تا داغ شود.  در یک قیف یا ظرف سس مواد زولبیا را ریخته و روى 
روغن داغ گرفته و مایه را سفت فشار داده و دستمان را به شکل دایره مى چرخانیم. 
وقتى زولبیاها سرخ شد آنها را از روغن درآورده و در یک تورى فلزى مى گذاریم تا 
روغن اضافه اش گرفته شــود و بعد در شربتى که قبلا آماده کرده ایم به مدت پنج 
دقیقه مى اندازیم تا طعم دار شــود. زولبیاها را از شــربت در آورده و دوباره در تورى 
فلزى مى گذاریم تا شــربت اضافه اش گرفته شود. سپس آنها را در ظرف مناسبى 

ریخته و در یخچال مى گذاریم ودر زمان افطار سرو مى کنیم. 
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در شــب هاى ماه رمضان، معمولا غذاهایى را که 
براى شــام تهیه مى کنیم کمى بیشــتر مى پزیم تا در 
ســحر از آنها اســتفاده کنیم. پس چه بهتر غذاهایى 
بپزیم که در وعده سحرى که معمولا وقت تنگ بوده 

و میل به خوردن غذا کم اســت، راحت تر آماده شــده 
و شــکل ظاهرش نیز تغییر نکند تا میل بیشــترى به 

خوردن آن داشته باشیم. 
در این شــماره از چاردیوارى به طرز پخت دو نوع 

برنج مخلوط با طعم متفاوت و یک خوشمزه پرطرفدار 
یعنى زولبیــا پرداخته ایم که امیدواریــم با تهیه آنها 
ســفره هاى افطارى، شام و ســحرى تان رنگ و بوى 

خوبى بگیرد.  

ا����ی، ��م و ���ی �����ه

���ه ���رک

مواد لازم: 
برنج ایرانى: 3 پیمانه / نخود فرنگى: 2 پیمانه / گوشــت چرخ کرده: 250 گرم / رب گوجه فرنگى: 2 قاشــق 
غذاخورى / سیب زمینى متوسط: 2 عدد / پیاز متوسط: یک عدد / نمک، فلفل، زردچوبه و ادویه: به میزان لازم
پیاز را پوست کنده، خرد کرده و با کمى روغن تفت مى دهیم تا نرم شده و کمى سرخ شود. سپس رب گوجه 
و زردچوبه را اضافه کرده و بعد از کمى تفت دادن گوشت را هم اضافه مى کنیم. سیب زمینى ها را پوست کنده، 
نگینى خرد کرده و به گوشت اضافه مى کنیم. وقتى گوشت و سیب زمینى ها کمى پخت نمک و فلفل و ادویه 
را اضافه کرده و بعد از کمى تفت دادن نصف لیوان آب به مخلفات اضافه کرده و روى حرارت کم مى گذاریم. 
نخود ســبزها را از غلاف درآورده، شســته و با کمى آب نیم پز کرده و به مخلفات گوشــت اضافه کرده و هم 
مى زنیم و بعد از چند دقیقه از روى حرارت برمى داریم و کنار مى گذاریم. برنج را که از چند ســاعت قبل خیس 
کرده ایم در قابلمه حاوى آبجوش ریخته و در زمان مناســب آبکش مى کنیم. در قابلمه مناســب کمى روغن 
ریخته، ته دیگ دلخواه را گذاشــته و لایه به لایه برنج و مخلفات مى ریزیم تا تمام شــود سپس قابلمه را روى 
حرارت مى گذاریم تا برنج دم بکشــد. وقتى برنج پخت آن را درظرف مناســبى ریخته و با ماست و خیار، سالاد 

فصل یا سالاد شیرازى سرو مى کنیم.  

مواد لازم: 
برنج ایرانى: 3 پیمانه / لوبیا چشــم بلبلى: 2 پیمانه / شــوید خشــک: 3 قاشــق غذاخورى / گوشت 

چرخ کرده: 250 گرم / پیاز متوسط: یک عدد / نمک، فلفل، زردچوبه و ادویه: به میزان لازم
لوبیا چشم بلبلى را شسته و با کمى آب نیم پزکرده و شوید را هم شسته و خرد کرده و کنار مى گذاریم. 
برنج را که از قبل خیس کرده ایم در قابلمه حاوى آبجوش ریخته و مى جوشــانیم و قبل از آبکش کردن 
لوبیا چشم بلبلى و شوید را به آن اضافه و مخلوط کرده و بعد از چند جوش آبکش مى کنیم. پیاز را پوست 
کنده، خرد کرده و با کمى روغن ســرخ مى کنیم ســپس گوشــت را اضافه کرده و بعد از کمى تفت دادن 
نمک، فلفل و زردچوبه را به آن اضافه کرده و خوب هم زده و کنار مى گذاریم. درقابلمه اى مناسب کمى 
روغن ریخته و ته دیگ دلخواه را گذاشــته و برنج را درآن ریخته و روى دم مى گذاریم. وقتى برنج پخت 
آن را درظرف مناســبى ریخته و با گوشــت ســرخ شده تزیین و با ماســت و خیار، سالاد فصل یا سالاد 

شیرازى سرو مى کنیم. 

خوراکى سالم بخورید،  سلامت باشید

توت ســفید:  داراى قند طبیعى بوده و کاهش 
سطح قند خون را به ســرعت جبران مى کند. داراى 
ویتامین C فراوان بوده و دستگاه ایمنى بدن را تقویت 

مى کند. درمان موثرى هم براى کم خونى است. 

دارچین:  به دلیل داشتن آنتى اکسیدان فراوان 
ضد سرطانى قوى بوده و سطح یادگیرى را بالا برده 
و از پارکینسون و آلزایمر پیشگیرى مى کند. دماى 

بدن را بالا برده و ضد عفونى مى کند. 

تربچــه:  خون را پاکســازى کــرده و بدن را 
ســم زدایى مى کند. کبد را تقویــت کرده و درمان 
موثرى براى یرقان است. بدن را آبرسانى مى کند و 

عملکرد گوارشى را بهبود مى بخشد. 

ماهــى سوشــى:  چنــد نمونــه از خواص 
اعجاب انگیــز ماهى سوشــى درمــان کم کارى 
تیروئید، پیشــگیرى از ســرطان، تقویت سیستم 
ایمنى بدن، منبعى غنى از پروتئین و کلسیم و مفید 

براى استخوان و دندان هاست.

مژده مظهرى


