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ا���ی �������:     ����� ��دات �����ی      ����� ���ی

����ر�� ��ا���� زاده     ���� ���      ����� ���ده
   ���� آرا: آزاده �و���

����ن ����ن

ا�� ����:
آش او��ج

�� �� ��ا���؟
��س: �� ������ 

���ی آش او��ج (��ه، ��زه و 
����ن ����): ۵۰۰ ��م

۲ ��د  ���ز در��:
۲۰۰ ��م  او��ج �� ر��� آش:

۲ ���� ��ا���ی  آرد:
، ���� ���ه  ���� ���� ،���

و �رد���� �� ���ان �زم
�و�� �� ��ه �� ���ان �زم

��� از ���:
، او�ــ�ج �� ����ــ�؛ ا��  ۱. �ــ� �����ــ�ی ��د�ــ�ه ��ــ������

���� �� دو �وش ���� �� ��د. 
ا�ل: آرد را در ���ا�ی آب �� ���� و �� ����� در آش ������.

دوم: در �ــ�ف �ــ�دی آرد �����ــ� و ���ــ�ی �ــ� آن آب ا���ــ� 

���� �� ����ی �ــ�� �ــ�� ����د. �ــ� ا�� ���ــ� ��� و 
�رد���ــ� ����ــ� و آن را ��ز �����. ��ــ� از �� ا�ــ� رد ���� �� 
�� �ــ�� ����� �ــ�ی ����ــ� ����ن آ�ــ�. ا�ــ� ����� �ــ� را در 

آش ������.
۲. ���ز را �� ��رت ����� در�� ��د ����.

����ی در�� ����؟
���ز�ــ� را �ــ� ��ــ� �و�ــ� ��ــ� د��ــ� �ــ� �ــ�� و ���ــ� �ــ�د. 
��س ���� �ــ�ه، ���، �رد���� و آب را �� آن ا���� ���� و 
و��� ��ش آ��، �ــ�ارت را �� ���� و ا��زه د��ــ� ��س ��� �� 
�ــ�د. �ــ��ی آش ��د�ــ�ه ( از �ــ��ی ��ــ� �ــ� �� ��ا��� 
ا����ده ����) و ���� ���ه و ���� ���� را در آش ������. �� 
از ا�� �ــ� �ــ�س و �ــ��ی �ــ�ب ��ــ�، ���ــ� �ــ�  ا���� ��دن 
او��ج ا�ــ�. اوا�� ��ر ��ــ� دو ���ــ� آرد را در ���ا�ی آب �ــ�د 

�� ���� و �� آش ����ا��� و ��ب �� �����. 
• و��ــ� آش ��ا��ــ�د، ��ــ�ار ��ــ� �ــ�ه �ــ� آن ا���ــ� ���ــ� �ــ� 

��ش ��� و �� ��د.
غ در آش �����ــ� و  • در ا���ــ�ی ��ــ�، �� ��ا��ــ� �ــ� ��� �ــ�

.���� ��� ���
����� د������� ��ا��ی ���� ��� �����: ۰۹۱۰۰۱۵۳۹۴۹

    آش او�ــ�ج �ــ� ���ــ�ج آ�ــ� از 
آش �ــ�ی ��ــ�وف آذ�ی ا�ــ� �ــ� 
������ از ارد��� �� د��� ���ط ا��ان 
راه ����� ا�ــ�. ا�ــ� آش، ����� ای 
�ــ�ای د�ران �ــ�����رد�� و ��ــ� 

���ــ���ی از آن ا�ــ�. �ــ�وه �ــ� 
ا�ــ�اع  �ــ��ی  او�ــ�ج  آش  ا�ــ�، 
����ــ��،  �ــ���،  ������� �ــ�، 
، ���ــ��، آ��،  ������ــ�رات، ����

������ و ا��� ����� ا��.

����ی در�� ����؟

ــ� �ـــ��ـــ�ـــ� �ــ�ــ��ــ�  ــ�ـ د�ـ
آزاده �و���

��رد��ا�ی

��ــ�ــ� و ����ب  ����ر 
ا��. ا�� ���ه ����� 
�� ��� ��ی ����ی و 
�ــ�ــ��ــ� آ�ــ��ــ�ــ��ــ�. 
�ــ�گ �ــ�ی ��� ر�ــ� آن 
ــ� �ــ�ــ�ــ�، آن را �ــ� �ــ� ���ه  �ــ� �ــ�ــ�ــ��ــ� از ر�ـ
���ه ����ه ����� �ــ�ده ا�ــ�. د��� ����� �� 

����� ����ه ��ب ��ا �� ��� .

��ر
در ادا�ـــ� �وش ����ا�ی ���ه د��� ����� ���� 
������ ،د�ــ�ــ� ����� در ����� ������ �ــ�را�ــ� 
���اه �� ��� ���� �� ���� ر�� �� ���. �� در 
����م ��ار دادن آن در ���ط ����� ���ل، در ��� 
دا��� ����� �� �� ��ر ���دی ا����ج ��ارد. ا���� 
د��� ����� در ��رت د����� ��ر ���� ��ر��� 

��� ر�� ����� ���� ��ا�� دا��. 

آ����ی
در ��رد آ����ی ا�� ���ه، ����� �� ���� 

ا���ا آن را �� ���� آ����ی ����. ��� 
ــ��ی، ���ه  ــ� ــ�ر آ� ا�ـــ�زه د�ــ�ــ� ��� �ــ� �

���� ���� را ا���س ���.
آ�ــ�ــ��ی د�ــ�ــ� �ــ��ــ�ــ�ی آ�ــ�ر�ــ�ــ��ــ� 

وا�ــ�ــ� �ــ� �ــ�ــ� ا�ـــ�. �ــ�ــ� ز�ــ�ن 
د���� ��ای ����� ��ز آ����ی آن 

و�ــ�د �ـــ�ارد. ��� ���� ��ا�� آب و 
��ا��، ز���� از ��ل را �� در آن �����، 

�ــ�ع �ــ��، �ــ�ــ�ان �ــ�ر د��ــ��ــ�ــ�، �ــ�ــ�ان ر�ــ��ــ� و 
���ن ���ه را در ��� ������ و ������ �� ��آ��� 
���م ا�� ��ا��، �� ا���ی آ����ی ���� ��ای 
ع ��ای  د��� ����� ��� ����. ا���� ا�ــ� ����
���� �����ن ��� �ــ�ق �� ���، ���� ��� ��ان 

��� �� ����� د���� ���ر �� آ����ی ���ز دارد.

د��
د��� ����� در ���م �ــ�ل �ــ�ل �ــ�زه د���� ��� 
۱۵ ا�� ۲۴ در�ــ� ����� ��اد را ����� �� د��. در 
وا�ــ� ������ ر�� آن در ا�� �ــ�زه د���� ��رت 
�� ���د. ���م ا���د ر�� ا�� ���ه در د��ی ��� ۱۵

در�� آرام �� ��رت �� ���د. ���� از ا��اع د��� 
�ــ�ر آ��� د����  ����� در د�ــ�ی ��ــ� ۱۰ در�ـــ�، آ
���� از ���� را از ��د ���ن �� د���. در ����� 
��� ���� آن را در ����� �ــ� د�ــ��ــ� �ــ� ���� 
�ــ� �ــ�ار داده و از �ــ�ار دادن آن در ���� ��د 

.��������

ر����
���ه د��� ����� �� ����� ��م و 
����ب ���� دارد. ���� ��دن 
����� �ـــ�م �ـــ�ای ا�ــ� 
���ه ���� ای ��� ا�� 
ــ� �ــ� �ــ�د  ــ�� ��ــــ�ا �ــــ�ای �ـــ�د �
�ــ� د�ــ�ــ� �ــ��ــ�ــ� آ�ــ�ــ� �ــ�ــ� �ــ�ــ� و 
��گ ��ی آن ����د. ������ ��ای ر�� 
���� ���ه ���� ا�� ���� ����ا�ی آن 

را ����ب ��� دا���. 

���ه  ����� ��� �����

در ��رد آ����ی ا�� ���ه، ����� �� ���� 
ا���ا آن را �� ���� آ����ی ����. ��� 
ــ��ی، ���ه  ــ� ــ�ر آ� ا�ـــ�زه د�ــ�ــ� ��� �ــ� �

آ�ــ�ــ��ی د�ــ�ــ� �ــ��ــ�ــ�ی آ�ــ�ر�ــ�ــ��ــ� 
وا�ــ�ــ� �ــ� �ــ�ــ� ا�ـــ�. �ــ�ــ� ز�ــ�ن 

د���� ��ای ����� ��ز آ����ی آن 
و�ــ�د �ـــ�ارد. ��� ���� ��ا�� آب و 

��ا��، ز���� از ��ل را �� در آن �����، 

���ه د��� ����� �� ����� ��م و 
����ب ���� دارد. ���� ��دن 

ــ� �ــ� �ــ�د  ــ�� ��ــــ�ا �ــــ�ای �ـــ�د �
�ــ� د�ــ�ــ� �ــ��ــ�ــ� آ�ــ�ــ� �ــ�ــ� �ــ�ــ� و 
��گ ��ی آن ����د. ������ ��ای ر�� 
���� ���ه ���� ا�� ���� ����ا�ی آن 

را ����ب ��� دا���. 


