
غذاهای ایرانی و فرنگی



33

‌

1-2- مراحل پخت پلو
الف( نحوه‌ی خیسانیدن برنج:

برنج را ابتدا پ��اک میک‌نیم. اگر آن را برای پخت 
کته به کار می‌بریم باید نیم ساعت قبل از پخت با آب 
نیم گرم بشوییم و بخیسانیم اگر برای پخت پلو یا چلو 
آن را ب��ه کار می‌بریم بهتر اس��ت در صورت مرغوب 
بودن برنج آن را 24 س��اعت قبل ب��ا آب گرم چندین 
دفعه )بدون چنگ زدن( بشوییم تا آب آن کاملًا زلال 
شود، بعد مقداری آبِ نیم گرم، به طوری که روی آن 
را کاملًا بگیرد، بریزیم. س��پس برای هر یک یکلوگرم 
برنج مقداری حدود200-300 گرم نمک سنگ را در 
پارچه بپیچ��یم و روی آن قرارمی‌دهیم. این کار به قد 

کشیدن و مقاوم شدن برنج کمک میک‌ند. اگر فرصتِ 
زیادی نباشد برنج را سه، چهار ساعت، با نمک بیش‌تر 

و آب گرم‌تر می‌خیسانیم.
ب( آبکش کردن برنج: 

گاز   روی  و  می‌ریز��یم  مناس��بی آب  ظ��رفِ  در 
می‌گذاریم. نمک سنگ را از روی برنج برمی‌داریم و 
آب نم��ک را خالی میک‌نیم. پس از جوش آمدن آبِ 
داخل قابلمه برنج را داخل آن می‌ریزیم تا جوش آید.
هر چه برنج مرغوب‌تر باش��د زمانِ جوشانیدن برنج 
بیش‌ترخواهد ب��ود. در نیمه‌های پخت برنج یک لیوان 
آبِ نس��بتاً س��رد روی برنج بریزید تا به قدکشیدن آن 
کم��ک کند. وقتی که پس از آزمایش متوجه ش��دیم 
مغز برنج ازخشک��ی درآمده اس��ت، آن را در آبکش        
می‌ریزیم  باکمی آبِ ولرم می‌شوییم، تا شوری مناسب 

داشته باشد. اکنون برنج آماده‌ی دم کردن است.
ج( دم کردن برنج:

در قدیم که برنج را روی آتش دم میک‌ردند، روی 
در دیگ را نیز آتش می‌گذاشتند. برای دم کردن برنج 
به ته دیگ یا قابلمه کمی روغن می‌ریزیم. سپس برنج 
را می‌ریز��یم و دور قابلمه را جم��ع میک‌نیم. درقابلمه 
را  می‌گذار��یم و روی حرارت ملا��یم گاز یا در فر با 
درجه‌ی حرارت 175درجه‌ی سانتی‌گراد می‌گذاریم. 
پس از بالا آمدن بخار بهتر اس��ت کمی روغن را گرم 
کنیم و  روی برنج بریزیم تا کاملًا دانه‌های برنج از هم 
جدا ش��ود. مدت حدود40-45 دقیق��ه برای دم کردن 
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پلوی سفید مناسب است.
2-2 نحوه‌ی پخت انواع پلو

1-2-2 پخت�ن پلوی س�اده: در مبحث مراحل 
پخت پلو توضيح داده شد.

2-2-2 طرز تهیه‌ی لوبیاپلو: 
مواد لازم برای 6 نفر: 

1 یکلو برنج	
750 گرم گوشت مغز ران	
500 گرم لوبیاسبز	
3 قاشق سوپ‌خوری پیاز تفت داده شده 	

3 قاشق سوپ‌خوری  رب گوجه فرنگی	
نمک، زردچوبه و زعفران	 به مقدار لازم

به مقدار لازم   روغن	
طرزتهیه:

 گوشت را مانند گوشتِ قیمه ریز خرد    میک‌نیم و 
با کمی روغن تفت می‌دهیم و  می‌گذاریم نیم‌پز شود. 
لوبیا را��که نخ‌های آن را گرفت��ه و تمیزکرده‌ایم خرد 
میک‌نیم و با کمی روغن تفت   می‌دهیم و به گوش��ت 
اضافه میک‌نیم. رب گوجه فرنگی را در کیی دو قاشق 
روغن تفت می‌دهیم و با پیاز داغ به مواد اضافه میک‌نیم. 
نم��ک و زردچوبه و زعفران را ه��م اضافه میک‌نیم و  
می‌گذاریم تمام موادپخته شود. برنج را آماده وآبکش 
مي كني��م داخل قابلم��ه کمی روغ��ن می‌ریزیم. ابتدا 
مقداری از برنج س��پس مقداری از م��واد را می‌ریزیم. 
این کار را تکرار میک‌نیم تا برنج و مواد تمام شود. بعد 

روی حرارت‌می‌گذاریم‌تابرنج‌بخار دهد. 
سپس روغن باقی‌مانده را داغ میک‌نیم و  بر سطح برنج 
)لوبیا پلو( می‌ریزیم و دم کنی را روی آن قرارمی‌دهیم 
به مدت یک ساعت برنج را با شعله‌ی ملایم دم میک‌نیم.

3-2-2 نحوه‌ی پخت ته‌چین:
الف( برنج را به روش پلوی ساده آماده کنید،

ب( طرزتهیه‌ی ته چین.

مواداولیه:
پیاز خام                                        1 عدد متوسط
1یکلو برنج	
1/5 یکلو مرغ	
200گرم روغن مایع	
200گرم ماست غلیظ	
5 عدد زرده‌ی تخم مرغ	
به مقدار لازم زعفران ساییده	
100 گرم زرشک پلویی	
100 گرم خلال پسته	
نمک و زرد چوبه 	 به مقدار لازم

طرزتهیه:
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 مرغ را با کمی آب، نمک و زردچوبه و پیاز بپزید 
تا آب آن تبخیرشود و به اندازه‌ی نیم لیوان برسد. مرغ 
را از پوس��ت و اس��تخوان جدا کند. مواظب باشید له و 

زیاد خرد نشود.
برنج را هم که قبلًا به طریق آبکش آماده کرده‌ایم. 
دقت شود برنج کمی زودتر از برنج ساده آبکش شود. 
حال زرده های تخم مرغ را با ماست و زعفران و کمی 
نم��ک و آب مرغ مخلوط میک‌ن��یم و خوب می‌زنیم. 
سپس روغن مایع را اضافه میک‌نیم و فقط یک بار هم 
می‌زنیم زیرا اگر زیاد زده ش��ود روغن جذب ماس��ت 
می‌ش��ود و ته‌چین می‌چس��بد. برنج آبکش شده را در 
مایة می‌ریزیم، آرام با قاش��ق مخل��وط میک‌نیم، نيمي 
از آن‌را در ��کفِ ظرف پیرکس ��یا قابلمه می‌ریزیم و 
رویش تکه‌های مرغ را می‌چینیم و با پشتِ قاشق کمی 
فشار می‌دهیم. س��پس بقیه‌ی مواد را می‌ریزیم و سطح 
آن را با قاشق صاف میک‌نیم )اگردر ظرف پیرکس بود 
حتماً سرظرف کمی خالی باشد که هنگام پخت جای 
دم داشته باشد(. رویش فویل)ورق آلومینیم( میک‌شیم 
��یا درِِ آن را  می‌گذاریم  و در فر با حرارت350 درجه 
فارنهایت یا175درجه‌ی س��انتی‌گراد به مدت1/5 تا 2 
س��اعت می‌پزیم. اگر قابلمه روی ش��عله‌ی ملایم گاز 
اس��ت در آن را می‌بندیم، تا با ح��رارت ملایم،ته‌چین 
پخته و ته آن طلایی شود. سپس بر روی سینی دل‌خواه 
برمی‌گردان��یم. رویش را با زرش��ک و پس��ته تزیین و 
آماده‌ی مصرف میک‌نیم. ته چین را می‌توان با ماس��تِ 

چیکده هم تزیین کرد.
   بیش‌تر بدانید

اصول آماده کردن کته:
برن��ج را پ��س از تمیزکردن بش��وئید و با آب ولرم 
به مدت یک س��اعت خیس کنید. برن��ج را در ظرف 
بریز��ید و به آن آب اضافه کنید، معم��ولاً در پلوپز به 
ازای هر پیمانه برنج 1/5 پیمانه آب اضافه کنید .سپس 
با حرارت متوسط بپزد. در اواخر پخت به برنج نمک و 
روغن اضاف��ه کنید و  آن را کیی دو بار هم بزنید تا به 
هم نچسبد. بگذارید آب برنج کاملًا تبخیر شود. سپس 
حرارت را ملا��یم کنید و با گذاش��تن دمک‌نی برروی 

ظرفِ برنج به مدت 45 تا60 دقیقه آن را دم کنید.
اصول آماده کردن ته‌دیگ

ب��رای ته��یه‌ی ته‌د��یگ می‌توان��ید از چن��د حلقه 
سی��ب‌زمینی یا چند تکه نان لواش اس��تفاده کنید یا 2 
قاش��ق ماس��ت، 1عدد تخم مرغ، کمی زعفران و یک 
پیمانه برن��ج آبکش را با هم مخل��وط کنید. در قابلمه 
روغ��ن بریزید و مایة را روی روغ��ن داغ داخل قابلمه 
بريزي��د، بقیه‌ی برن��ج آبکش ش��ده را روی ته دیگ 
بریزید بگذارید دم بکشد، پس از دم کشیدن ته دیگ 

مطبوعی به دست می‌آيد.

 فعالیت عملی1
در گروه‌های 3 یا چهار نفری انواع پلو )ساده، لوبیا 

پلو و ته چین( را بپزید .
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3-2 روش پخت انواع خورش
برای تهیه‌ی انواع خورش‌ها از گوشت ماهیچه و یا 

از مغز ران استفاده میک‌نند.
برای تهیه‌ی انواع خورش‌ها به نكته‌هاي ذیل توجه 

کنید:
خورش باید با حرارتِ ملایم پخته شود. 	-1

خورش را هنگام پخت نباید زیاد هم زد. 	-2
ان��واع س��بزی‌ها را باید پس از پخت گوش��ت  	-3

اضافه کرد.
خورش باید کم آب و جا افتاده باشد. 	-4

نمک و ترشیِ خورش‌ها را باید در اواخر پخت  	-5
اضافه کرد.

تهیه‌ی پیازداغ مناسب برای خورش‌ها لازم است. 	-6
حبوب��ات خورش را باید قبلًا خیس کرده و در  	-7

آغاز پخت به گوشت اضافه نمود.
در اواخ��ر پخ��ت، ب��ا اضاف��ه کردن چاش��نی  	-8
باقی‌مانده‌ی پیاز داغ را نیز باید به مایة‌ی خورش افزود 

تا خورش خوش عطر، خوش طعم و غلیظ شود.
نمک خورش‌هایی را که بامرغ تهیه می‌ش��ود  	-9

باید در اوایل پخت اضافه کرد.
تهیه‌ی پیاز داغ:

 3تا4 عدد پیاز متوس��ط را یک‌دست و نازک خرد 
میک‌ن��یم و با روغن مایع، در ظرف مناس��بی می‌ریزیم 
و روی ح��رارت  می‌گذاریم تا آب آن تبخیر ش��ود و 
سپس هم می زنیم تا یک‌دست و طلایی و خشک شود. 

1-3-2 خورش کرفس: 
مواد لازم برای 6 نفر:

500گرم ماهیچه یا مغزران گوشت           	
پیازتفت داده         3 قاشق سوپ‌خوری)75 گرم(
مقدارلازم نمک و زردچوبه    	
     رب گوجه فرنگی25 گرم      1 قاشق سوپ‌خوری
1/2پیمانه )100 میلی لیتر( آب غوره	
1 یکلو  کرفس	
250 گرم نعناع و جعفری و برگ گرفس تازه	
به مقدارلازم روغن 	
فلفل                                               به مقدار لازم

طرز تهیه:
ابتدا گوش��ت را ت��که تکه میک‌نیم و با دو قاش��ق 
غذاخوری پ��یاز داغ و کمی روغن تفت می‌دهیم. بعد 
مق��دار کمی رب گوجه فرنگ��ی و زردچوبه را اضافه 
میک‌ن��یم و کمی تفت می‌دهیم. س��ه لیوان آب اضافه 
میک‌نيم و  می‌گذاریم گوشت با، حرارت ملایم نیم پز 
ش��ود. کرفس را پس از تمیزکردن ساقه‌های جوان آن 
را به اندازه‌ی 2 بند انگش��ت خلال درش��ت و برگهای 
ت��ازه را با نعناع و جعفری ریز خرد میک‌نیم. کرفس را 
در کمی روغن تفت می‌دهیم وسپس نعناع و جعفری و 
برگ‌های تازه آن را کمی سرخ می‌دهیم و به خورش 
اضافه میک‌نیم، نمک و فلف��ل را هم اضافه میک‌نیم و  
می‌گذاریم خورش پخته شود. آب غوره و بقیه‌ی پیاز 
داغ را اضافه میک‌نیم و  می‌گذاریم خورش جا بیفتد و 



37

روغن روی خورش قرارگیرد. 
خورش آماده‌ی مصرف است. این خورش را بدون 

نعناع و جعفری هم می‌توانیم تهیه کنیم.
2-3-2 خورش قیمه:

مواد لازم برای 6 نفره:
500 گرم گوشتِ مغز ران بدون استخوان	
150گرم لپه	
5 قاشق سوپ‌خوری پیاز سرخ کرده	
4عدد لیمو عمانی	
2 قاشق سوپ‌خوری رب گوجه فرنگی 50 گرم	
به مقدار لازم  روغن برای سرخ کردن	
3 عدد متوسط سیب‌زمینی ترجیحاً پشندی	
به مقدار لازم نمک و فلفل و زردچوبه	
به مقدار لازم دارچین	
به مقدار لازم زعفران	

طرزتهیه: 

گوش��ت رابه تکه‌های کوچک خ��رد میک‌نیم و با 
دو قاشق روغن تفت می‌دهیم.3 قاشق پیاز سرخ کرده 
را اضاف��ه میک‌ن��یم و کمی با گوش��ت تفت می‌دهیم. 
س��پس زردچوب��ه را اضافه میک‌ن��یم و تفت می‌دهیم، 
بعد3 لیوان آب اضافه میک‌نیم و  می‌گذاریم گوش��ت 
کمی بپزد. آن‌گاه لپه را با دوقاش��ق غذاخوری روغن 
تفت داده ب��ه خورش اضافه میک‌ن��یم. این عمل از له 
ش��دن لپه جلوگیری میک‌ند. بعد از آنک‌ه کمی لپه‌ها 
و گوش��ت پخته شد رب گوجه فرنگی تفت داده شده 
را اضاف��ه میک‌ن��یم لیمو عمانی را از چند جا س��وراخ 
میک‌ن��یم و در خورش می‌اندازیم. نمک و فلفل را هم 
اضاف��ه میک‌نیم و  می‌گذاریم خورش بپزد و جا بیفتد. 
در آخ��ر کار زعف��ران ودارچین را به خ��ورش اضافه 

 میک‌نیم. هم‌چنین بقیه‌ی پیاز داغ را می‌افزاییم.	
خ��ورش، بعد از چندج��وش آماده‌ی مصرف اس��ت. 
سی��ب‌زمینی‌ها راکه قبلًا خلال ن��ازک کرده و خوب 
شس��ته‌ایم، س��رخ میک‌نیم و از آن ب��رای تزیین روی 

خورش استفاده میک‌نیم.

3-3-2خورش فسنجان: 
مواد لازم برای 6 نفر:

ی		ک یکلو  مرغ پاک کرده و تکه شده
مغز گردو	        500گرم چرخ کرده
ی			ک عدد    پیاز
		       به مقدار لازم   رب انار
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		       به مقدار لازم  نمک و زردچوبه
شکر	    	       به مقدار لازم
زعفران                                         به مقدار لازم

طرز تهیه:
مرغ تمیز ش��ده را با نم��ک و زردچوبه و پیاز و2 تا 
3  پیمانه آب می‌پزیم. پس از پخته شدن، گوشت‌ها را 
از اس��تخوان جدا میک‌نیم. گ��ردوی چرخ کرده را در 
ظرف دیگر همراه آب مرغ با حرارت ملایم می‌پزیم. 
پس از يك س��اعت رب‌انار را اضافه میک‌نیم واجازه 
می‌دهي��م به روغن بيفت��د.  چنان‌چه هنوز آب خورش 
زیاد بود زمان بیش‌تری را ب��ه آن اختصاص می‌دهیم. 
س��پس مرغ را اضاف��ه میک‌نیم . وقت��ی خورش رنگ 
انداخت و آماده ش��د مقداری شک��ر و کمی زعفران 
اضافه می کنیم، تا مزه ی خورش ترش و شیرین شود. 
معمولاً س��سِ فسنجان  باید غلیظ باشد. به جای مرغ از 

مرغابی هم می‌توان استفاده کرد.
4-3-2خورش قورمه سبزی:

مواد لازم برای 6 نفر:
سبزیِ قورمه سبزی شامل تره، جعفری، گشنیز، 

 

    کمی شنبلیله و اسفناج)پاک شده (       1 یکلوگرم
500گرم گوشتِ مغزران یا سردست‌ماهیچه	
3 قاشق‌غذاخوری پیاز سرخ کرده	

به مقدار لازم  روغن	
5 عدد لیمو عمانی	

100گرم  لوبیا قرمز	

به مقدار لازم  نمک و فلفل و زردچوبه	
70 میلی لیتر  آب غوره	

طرز تهیه:
گوش��ت را طبق دس��تور قبل��ی آم��اده میک‌نیم و 
ب��ا لوبیا قرمز  می‌گذاریم تا نیم پزش��ود. س��بزی را که 
تمیزکرده و شس��ته و خرد کرده‌ا��یم با مقداری روغن 
سرخ میک‌نیم و داخل گوشت می‌ریزیم. نمک و فلفل 
را اضافه میک‌نیم. پس از چن��د جوش، لیمو عمانی را 
از چند جا س��وراخ میک‌نیم و داخ��ل آن می‌ریزیم و  
می‌گذار��یم خورش بپزد و جا بیفت��د. آب غوره را نیز 
ب��ه خورش اضافه میک‌نیم. خ��ورش پس از پختن باید 

کاملًا جا بیفتد و روغن بر سطح آن قرار گیرد.

 بیش‌تر بدانید
چاشنی انواع خورش‌ها

آلو 			  خورش آلو و اسفناج

خورش چغاله بادام	 چغاله بادام، آب لیمو،آب غوره

شکر 			  خورش آلو خشک

خورش بادنجان                         رب گوجه فرنگی، آب غوره یا غوره تازه

 خورش ریواس	    	    ریواس، کمی شکر

		        آب یا غوره تازه خورش کرفس

رب انار و شکر 		 خورش فسنجان

آب لیمو خورش قارچ	

      خورش قورمه سبزی   لیمو عمانی و آب غوره یا گرد لیمو

لیمو عمانی، رب گوجه فرنگی 		 خورش قیمه
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خورش کدو سبز    آب غوره یا غوره تازه یا رب گوجه فرنگی 

آب لیمو 			  خورش کاری

رب گوجه فرنگی  		 خورش نعناع و جعفري

آب غوره 				   خورش کنگر

خورش لوبیا سبز	 آب لیمو، رب گوجه فرنگی

ماست چیکده 			  خورش ماست

تمرهندی 			  خورش قلیه ماهی

خورش خلال بادام    زرشک،رب‌گوجه‌فرنگی، لیمو عمانی

آب غوره 				   خورش بامیه

 فعالیت عملی2
 در گروه‌ه��ای 3 یا 4 نفری انواع خورش )کرفس،    

قیمه، فسنجان و قورمه سبزی( بپزید .

4-2 آش�نایی با پخت چند نوع غذای 
سنتی

1-4-2 آب گوشت ساده: 
��کیی از غذاهای اصیل ایرانی اس��ت که با دقت و 
توج��ه می‌توان آن را با طعم بسی��ار مطب��وع تهیه کرد. 
نکت��ه‌ای که برای تهیه‌ی آب گوش��ت باید بدان توجه 
شود این است که بعد از جوش آمدن در ظرف را باید 
محکم بس��ت و حرارت را ملایم کرد تا آب گوش��ت 
با بخارپخته ش��ود ولی آب آن تبخیرنش��ود و به اضافه 

کردن چندین بار آب احتیاج پیدا نکند.

مواد لازم برای 6 نفر: 
750 گرم گوشتِ ماهیچه یا استخوان سر دست	
50گرم  				    نخود
50گرم  			   لوبیا سفید
4 تا5 عدد 			   لیمو عمانی
1 عدد بزرگ 			   پیاز متوسط
به مقدار کم نمک‌وفلفل‌وزردچوبه		
25 گرم  		 رب گوجه فرنگی
500 گرم 		 سيب زميني             

طرز تهیه: 
پیاز را خ��رد میک‌نیم، بع��د نخود و لوب��یا را تمیز 

میک‌نیم و می‌شوییم و در ظرف می‌ریزیم.
 س��پس گوشت را تکه تکه میک‌نیم و داخل پیاز و 
 نخود می‌ریزیم. بع��د زردچوبه و رب گوجه فرنگي و

5 تا 6 پیمانه  آب داخل گوشت می‌ریزیم و  می‌گذاریم 
جوش بیاید. 

بعد درِ ظرف را محکم می‌بندیم و حرارت را ملایم 
می کنیم تا گوشت و حبوبات پخته شود.

در اواخر پخت 5 - 6 عدد سی��ب‌زمینی استامبولی 
یا پش��ندی را پوس��ت میک‌نیم و با کمی نمک و فلفل 
و گرد لیمو داخل آبگوش��ت می‌ریزیم و  می‌گذاریم 
سی��ب‌زمینی بپزد، می‌توان��یم تمام م��واد را در ظرف 
بکشی��م و س��ر میز ببریم و یا کیی دو قطعه گوشت با 
دوس��ه عدد سی��ب‌زمینی و کمی نخ��ود و لوبیا یا آب 
گوشت در ظرف بکشیم وبقیه‌ی مواد را خوب بکوبیم 
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و گوشت کوبیده تهیه کنیم و در دیس بکشیم. بدیهی 
اس��ت اگر با مقدار آب تعیین ش��ده گوشت نپزد باید 

مقداری آبِ جوشیده به آن اضافه کرد.
2-4-2 تاس کباب: 

يكي از غذاهاي اصيلِ ايراني است كه با داشتنِ مواد 
مختلف داراي خواص غذايي با ارزشي نيز هست.

مواد لازم برای 6 نفر:
گوشتِ مغز ران گوسفند بدون استخوان 750 گرم
گرد غوره یا گرد لیمو    2 قاشق غذاخوري 50گرم

رب گوجه فرنگي        2قاشق سوپخوري 50گرم
به مقدار لازم روغن	
2 كيلو پياز	
700 گرم سيب زميني	
250 گرم آلو بخارایی	
500 گرم به	

طرز تهیه: 
پياز را به صورت درشت حلقه حلقه میک‌نیم و كنار 
مي‌گذاريم. گوشت را تكه تكه میک‌نیم وسيب‌زميني 

را پوست می‌گیریم و تميز و حلقه حلقه مي‌كنيم. 
ب��ه را به ش��كل پره��اي پرتق��ال می‌بري��م و كنار 
مي‌گذاري��م. قابلم��ه‌اي را كه ظرفيت آن ب��راي مواد 
مناس��ب باش��د انتخاب میک‌نیم و  كمي روغن ته آن 

مي‌ريزيم. 
يك�� رديف پياز كف قابلم��ه می‌ریزیم و مقداري 
گوش��ت روي آن ق��رار مي‌دهيم. مق��داری آلو روي 

آن می‌ریز��یم و نمك�� و فلفل و زردچوب��ه روي آن 
می‌پاشيم. 

مقداري گ��رد غوره را می‌افزائ��یم و در نوبت بعد 
مجدداً پياز می‌چینیم و نمك، فلفل و گرد غوره و آلو 

اضافه مي‌كنيم. 
لايه‌ی بعدی مجدداً گوش��ت و بعد به می‌چینیم، تا 

همه‌ی مواد تمام شود. 
مجدداًَ گ��رد غوره‌ی فراوان می‌پاش��يم و مقداري 
روغ��ن روي آن مي ‌ريزيم و قابلم��ه را روي  حرارت   

می‌گذاریم. 
س��پس رب گوجه فرنگي را ب��ا دو ليوان آب رقيق 
میک‌ن��یم و روي آن مي‌ريزي��م و روي حرارت ملايم 

مي‌گذاريم بپزد. 
تاس‌كباب بايد كمي آب داش��ته باش��د به‌صورت 

سُس و بايد به روغن بيفتد. 
هنگامِ كش��يدن ت��اس كباب از كف‌گير اس��تفاده 
مي‌كنيم تا له نشود. دقت شود سيب‌زميني را در اواخر 

اضافه كنيد تا له نشود.
3-4-2 آش رشته
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موادلازم برای 6 نفر:
به مقدار لازم  روغن	
 س��بزی آش )تره، جعفری، اسفناج وگشنیز(  پاک 
/1یکلوگرم 5      شده     	         
نیم یکلو  		  رشته
 حبوب��ات )نخود، لوبیا، عدس(  750 گرم که از هر
		 	              250 گرم      کدام
به مقدار لازم پیازداغ و نعناع داغ و سیرداغ	
به مقدار لازم نمك و فلفل و زردچوبه	
100 گرم آرد	
به مقدار لازم کشک	

طرز تهیه: 
حبوبات را پس از تمیزکردن کیی دو ساعت خیس 
نگه می‌داریم س��پس می‌پزیم. این عمل باعث می‌شود 

هم زودتر پخته شود هم درشت‌تر شود.
 س��بزي‌ها را تمیز و خرد میک‌ن��یم و آن را با آبی 
که قبلًا ج��وش آورده بودیم می‌پزیم، بدون آنک‌ه در 
ظرف را ببندیم، تا س��بز بودن خود را حفظ کند. پس 
از پخته شدن سبزی آرد را در آبِ سرد حل میک‌نیم و 

در قابلمه‌ای محتوی سبزی می‌ریزیم. 
س��پس حبوب��ات پخته ش��ده را اضاف��ه میک‌نيم و  
می‌گذار��یم جوش بزند.مقداری پیاز داغ، سی��ر داغ و 

نعناع داغ اضافه شود. 
دو قاشق سوپ‌خوری روغن را با مقداری زردچوبه 
روی حرارت داغ میک‌نیم و در آش می‌ریزیم. نمک و 

فلفل را هم می‌افزائیم و  می‌گذاریم تا آش بپزد. سپس 
رش��ته‌ها را اضافه میک‌نیم و  می‌گذاریم با حرارت نرم 

و ملایم پخته شود و آش غلیظ شود. 
پس از پخته شدن رشته، آش آماده‌ی مصرف است.  
می‌توان آن را در ظرف دل‌خواه کشی��د و رویش را با 
باقیمانده پیاز داغ، نعناع داغ، سی��رداغ و کشک تزیین 

و سرو کرد.
نکته : بهتر اس��ت س��بزیجات بخصوص اسفناج به 

صورت تازه مصرف شود.

 بیش‌تر بدانید
سبزی و حبوبات انواع آش

آردبرنج، لپه، اسفناج آش ساک:	
آش چغندر: نخود، عدس، اسفناج

آش آب‌غ��وره: برنج، لپه، ع��دس، جعفری، نعناع 
وگشنیز

آش انار: برنج، لپه، نعناع
آش جو: جو پوس��ت گرفته ‌ش��ده، نخ��ود، لوبیا، 

عدس، تره، جعفری، شوید وگشنیز
آش رشته: نخود، لوبیا، عدس، تره، جعفری، گشنیز 

و اسفناج
آش ش��له قلمکار: نخود، لوبیا چیت��ی، ماش، تره، 

جعفری، گشنیز، ترخون و مرزه
آش شلغم: ماش، برنج، شلغم و مرزن‌جوش

آش کدو: برنج، لوبیاقرمز، ماش و کدو
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آش کلم قمری: لپه، برنج و کلم قمری
آش ماست: نخود، اسفناج، تره، ماست و دوغ

آش گندم: نخود، لوبیا، عدس و گندم

4-4-2 دلمه فلفل و گوجه فرنگی و بادمجان 

مواد لازم برای 6 نفر:
نیم یکلوگرم 		 گوشت چرخ کرده
 سبزی دلمه )تره، جعفری، گشنیز، ترخون، مرزه، 
       نعناع(  پاک شده 	 ا یکلوگرم
200گرم برنج نیم پز	
2 تا 3 قاشق غذاخوری پیاز سرخ کرده	

رب گوجه فرنگی
 2 قاشق سوپ‌خوری یا دو  لیوان آب گوجه فرنگی         

6 عدد      فلفل دلمه متوسط 	
6 عدد گوجه فرنگی متوسط 	
150 گرم لپه 	
3 عدد بادنجان دلمه‌ی متوسط 	

به مقدار لازم  روغن 	

طرزتهیه: 
گوشت چرخ کرده را با یک پیاز رنده شده و کمی 
نمک و زردچوبه روی حرارت تفت    می‌دهیم تا سرخ 
شود. رب گوجه فرنگي یا آب گوجه فرنگی را اضافه 
می کنیم. اگر از آب گوجه استفاده کردیم،  می‌گذاریم 
آب آن تبخیر ش��ود و جا بیفتد. لپه را می‌پزیم و به آن 
اضافه میک‌نیم. پیاز س��رخ کرده را نیز اضافه میک‌نیم. 
برنج را )��که قبلًا تمیز و خ��یس کرده‌ایم چند جوش 
می‌دهیم و نیم پز میک‌نیم و در آبکش می‌ریزیم تا آب 
آن گرفته ش��ود(  به بقیه‌ی مایة اضافه میک‌نیم. سبزی 
آن را تمیز و ریز خرد میک‌نیم و کمی تفت می‌دهیم و 
به مایة اضافه میک‌نیم. از نظر طعم، نمک آن را امتحان 
میک‌ن��یم. مایة‌ی آماده را کنار  می‌گذاریم. س��ر فلفل 
دلمه‌ای را با کارد برمی‌داریم و داخل آن را خالی و از 
م��واد آماده پر میک‌نیم. درِ فلفل را دوباره  می‌گذاریم 
و ب��ا خلال دندان به هم وصل میک‌نیم. یک ردیف در 
قابلمه می‌چین��یم و روی آن آب گوجه فرنگی یا آبِ 
گوشت ساده می‌ریزیم و  می‌گذاریم با حرارتِ ملایم 
بپزد تا آب آن تبخیرش��ود. در حین جوشیدن 2 قاشق 
روغن )حدود50گرم( به آن اضافه میک‌نیم. سرِگوجه 
و بادنجان را هم به همین صورت برمی‌داریم و داخلش 
را خال��ی و از مایة‌ی دُلمه پر میک‌نیم. بادنجان به همان 
طریق فلفل پخته می‌ش��ود، ولی گوجه فرنگی را بدون 
آب ب��ا ح��رارت ملا��یم می‌پزیم چون خ��ودش آب 
می‌ان��دازد و روی حرارت ملایم پخته می‌ش��ود. باید 
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مراق��ب بود که در حین پختن از هم نپاش��د و آب آن 
کاملًا تبخیر شود.

اگرما��یل باشی��د می‌توانید، بادنجان ها را پوس��ت 
گرفته جداکنید و داخل ش��ان را، به طوری که سوراخ 
نش��وند، خالی کنید. آن‌ها را نم��ک زده، بعد از کیی 
دو س��اعت با پارچه‌ی تمیز خش��ک و در روغن کمی 
س��رخ کنید تا اطراف آن‌ها طلائی شود. سپس مایة‌ی 
آماده را داخل آن بریزید و سر بادنجان را بگذارید و با 
دست کمی فشار می‌دهید. یا می‌توانید با کیی دو خلال 
دندان آن را محکم کنیم، س��پس آن‌را یک ردیف در 
ظرف بچینید و  رویش کمی آب گوجه فرنگی بدهید 
و با حرارت ملایم بپزید تا آبش تبخیرش��ود. در انتهای 
پخت3 قاش��ق روغن ب��ه آن اضافه کنید و پس از پخته 

شدن آن‌ها را آرام در ظرف ‌بچینید.

5-4-2 کباب کوبیده

مواد لازم برای 6 نفر:
 گوشت قسمت سر دست و کمی قلوه گاه دوبار 
چرخ کرده   	 1یکلوگرم
پیاز رنده شده‌ی نرم که در صافی ریخته آب آن 
2 عدد متوسط جدا شده باشد 	
نمک و فلفل و زعفران یا گرد زعفران   به مقدار لازم

به مقدار لازم  سماق 	
طرز تهیه:

ابتدا گوش��ت را با نمک و فلفل در سی��نی با کف 
دس��ت خوب ورز دهید تا گوشت چس��ب پیدا کند، 
س��پس پیاز رنده ش��ده که آب آن را جدا کرده‌اید با 
زعفران حل ش��ده یا گ��رد زعفران اضاف��ه و خوب با 
گوش��ت مخلوط کنید تا کاملًا گوش��ت چس��ب دار 
ش��ود و مدتی در یخچال بماند.  از گوشت گلوله‌هایی 
بردارید و به سیخ کشید و با انگشت کمی فشار دهید تا 

گوشت به سیخ بچسبد و سطح آن صاف شود. 
آن‌گاه زغال کاملًا سرخ شده  را روی منقل صاف 
کن��ید و  سی��خ‌ها را روی آتش بگذار��ید و مرتب باد 
بزنید و سیخ‌ها را برگردانید تا گوشت مغز پخت شود. 
کباب‌ها را در دیس بکشی��د و در صورتِ تمایل کمی 

سماق بر روی آن بپاشید.
نکت�ه :در کب��اب، م��واد مغذی در گوش��ت باقی 
می‌مان��د و  بوی مطبوع آن اش��تها را تحریک میک‌ند 
معمولاً برای از بین بردن بوی زُخم1. گوش��ت و آماده 

1- بوی بد گوشت.
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کردن آن ب��رای کباب، پس از خرد کردن و شس��تن 
آن را در مخلوطِ پیاز خلال شده، روغن زیتون، کمی 
ماست و فلفل برای گوشت قرمز و برای گوشت ماهی 
و ط��یور در مخلوط پیاز خلال ش��ده، نمک و فلفل و 
زعفران حل ش��ده به مدت چند س��اعت  می‌گذاریم. 
برای جلوگیری از سفت شدن گوشتِ قرمز، نمک آن 

را پس از پخت اضافه میک‌نیم.
دستورالعمل تهیه‌ی انواع کباب

ب��رای تهیه‌ی کباب باید از گوش��ت راس��ته‌ی  	-1
گوسفند و گوساله یا فیله‌ی گوساله استفاده کرد.

گوشت کبابی باید نرم باشد. 	-2
گوش��ت را باید به مدت 24 ساعت در مخلوط  	-3
پیاز خلال شده، روغن مایع، ماست و فلفل گذاشت تا 

بيات شود. سپس در یخچال نگه‌داری شود .
ح��رارت لازم ب��رای کباب، ابتدا با��ید زیاد و  	-4

سپس اندکی کم شود.
گوشت کباب علاوه بر پخته شدن باید خشک  	-5

نشود و آبدار باشد.

 فعالیت عملی3
در گروه‌ه��ای 1��یا 4 نفری انواع غذاهای س��نتی( 
آب‌گوش��ت، تاس کباب، آش رشته، کباب کوبیده(

را بپزید.

5-2 اصول پخت چند نوع خوراک
1- 5-2- پیتزا

مواد لازم خمیر پیتزا برای 6 نفر:
200میلی لیتر شیر	
50 میلی لیتر  روغن مایع	
1/2قاشق چای خوری نمک	
به مقدار لازم آرد	
مایة خمیر             1 قاشق سوپ‌خوری )25 گرم(
1/3پیمانه )70میلی لیتر( آب نیم گرم	
شکر                                 یک قاشق مربا خوری

طرز تهیه‌ی خمیر:
شی��ر و روغن و مایة خمیرحل ش��ده را بتدریج در 
آرد مخل��وط میک‌نیم. تا خمیری به دس��ت آید که به 
دست نچسبد. خمیر آماده را زیر پوشش قرار می‌دهیم 
ت��ا حجم آن دو برابر ش��ود. خمیر آماده را در سی��نیِ 
بزرگ یا تک نفره که قبلًا چرب و آرد پاشیده شده به 
ضخامت2 -3 میلی‌متر پهن میک‌نیم و رویش را سُ��س 
پیتزا می مالیم و کمی پنیر روی آن می‌پاشی��م، س��پس 
م��واد پیتزا را روی آن می‌ریزیم و روی آن مجدداً پنیر      

می‌پاشیم و در فر می‌گذاریم.
نکته :

طرز تهیه مایة خمیر: ابتدا شک��ر را در آب نیم گرم 
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حل میک‌نیم وما��یة خمیر را به آن اضافه وهم می‌‌زنیم 
سپس درظرف را می‌گذاریم و به مدت 5 الی 10 دقیقه 

در محیط قرار می‌دهیم تا مایة خمیر به عمل آید. 
طرز تهیه‌ی مواد اولیه‌ی سُس پیتزا

چنانچه سُ��س پیتزا را خودمان ته��یه کنیم یکفیت 
بهتری خواهد داشت.

مواد اولیه سُس پیتزا:
200گرم  		  رب گوجه فرنگی 
50 میلی لیتر 			  سرکه 

75 میلی لیتر  			  روغن مایع 
به مقدار لازم 			  فلفل قرمز 
1 عدد 			  پیاز متوسط
ترخان، مرزه، آویشن خشک	   به مقدار لازم 

طرز تهیه‌ی سُس:
تمام مواد را مخلوط میک‌نیم و چند جوش می‌دهیم. 

این سُس را در یخچال نیز می‌توان نگه‌داري کرد.
طرز تهیه‌ی پیتزای گوشت و قارچ 

مواد اولیه:
250گرم گوشت چرخ کرده	
1 عدد پیاز رنده شده	
400 گرم پنير پيتزا	

نمک و رب گوجه فرنگی و روغن       به میزان کافی 

200 گرم قارچ	
1 عدد فلفل دلمه	
1 عدد پیاز	
فلفل و ادویه         	            به مقدارلازم

طرز تهیه: 
پیاز را رنده و گوشتِ چرخ کرده را اضافه میک‌نیم 
و باکمی روغنِ مایع تفت می‌دهیم. نمک، فلفل، ادویه 
و کم��ی ربِ گوجه فرنگی نیز اضافه میک‌نیم. س��پس 
ق��ارچ را خ��رد میک‌نیم و با کمی نم��ک، آب لیمو و 
کمی روغن روی ح��رارتِ تند  می‌گذاریم تا آب آن 
از بین برود. بقیه ی مواد را خرد میک‌نیم و کلیه‌ی مواد 
مخلوط را روی خمیرآماده ش��ده  می‌ریزیم،  س��پس 
روی هم��ه را با پنیر می‌پوش��انیم و در طبقه‌ی وس��ط 
ف��ر با حرارت 450 درج��ه‌ی فارنهایت یا 240درجه‌ی 

سانتی‌گراد به مدت 20 دقیقه می‌پزیم.
            

 بیش‌تر بدانید
شناخت انواع پیتزا

پیتزا کیی از غذاهای معروف کشور ایتالیاست که 
با نام‌های مختلف تهیه می‌شود. 

در هم��ه‌ی پیتزاها باید خمیر پیتزا را تهیه کرد و در 
تمامی پیتزاها از پنیرکه بیش‌تر از نوع پنیرهای کش‌دار 

است، استفاده میک‌نند.


