
غذاهای ایرانی و فرنگی
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1-2- مراحل پخت پلو
الف( نحوه ی خیسانیدن برنج:

برنج را ابتدا پــاک می كنيم. اگر آن را برای پخت 
كته به كار می بريم بايد نيم ساعت قبل از پخت با آب 
نيم گرم بشوييم و بخيسانيم اگر برای پخت پلو يا چلو 
آن را بــه كار می بريم بهتر اســت در صورت مرغوب 
بودن برنج آن را 24 ســاعت قبل بــا آب گرم چندين 
دفعه )بدون چنگ زدن( بشوييم تا آب آن كاملًا زلال 
شود، بعد مقداری آبِ نيم گرم، به طوری كه روی آن 
را كاملًا بگيرد، بريزيم. ســپس برای هر يک كيلوگرم 
برنج مقداری حدود200-300 گرم نمک سنگ را در 
پارچه بپيچيــم و روی آن قرارمی دهيم. اين كار به قد 

كشيدن و مقاوم شدن برنج كمک می كند. اگر فرصتِ 
زيادی نباشد برنج را سه، چهار ساعت، با نمک بيش تر 

و آب گرم تر می خيسانيم.
ب( آبكش کردن برنج: 

گاز   روی  و  می ريزيــم  مناســبی آب  ظــرفِ  در 
می گذاريم. نمک سنگ را از روی برنج برمی داريم و 
آب نمــک را خالی می كنيم. پس از جوش آمدن آبِ 
داخل قابلمه برنج را داخل آن می ريزيم تا جوش آيد.
هر چه برنج مرغوب تر باشــد زمانِ جوشانيدن برنج 
بيش ترخواهد بــود. در نيمه های پخت برنج يک ليوان 
آبِ نســبتاً ســرد روی برنج بريزيد تا به قدكشيدن آن 
كمــک كند. وقتی كه پس از آزمايش متوجه شــديم 
مغز برنج ازخشــكی درآمده اســت، آن را در آبكش        
می ريزيم  باكمی آبِ ولرم می شوييم، تا شوری مناسب 

داشته باشد. اكنون برنج آماده ی دم كردن است.
ج( دم کردن برنج:

در قديم كه برنج را روی آتش دم می كردند، روی 
در ديگ را نيز آتش می گذاشتند. برای دم كردن برنج 
به ته ديگ يا قابلمه كمی روغن می ريزيم. سپس برنج 
را می ريزيــم  و دور قابلمه  را جمــع  می كنيم. درقابلمه 
 را  می گذاريــم و روی حرارت ملايــم گاز يا در فر با 
درجه ی حرارت 175درجه ی سانتی گراد می گذاريم. 
پس از بالا آمدن بخار بهتر اســت كمی روغن را گرم 
كنيم و  روی برنج بريزيم تا كاملًا دانه های برنج از هم 
جدا شــود. مدت حدود40-45 دقيقــه برای دم كردن 
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پلوی سفيد مناسب است.
2-2 نحوه ی پخت انواع پلو

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

2-2-2 طرز تهیه ی لوبیاپلو: 
مواد لازم برای 6 نفر: 

1 كيلو برنج 
750 گرم گوشت مغز ران 
500 گرم لوبياسبز 
3 قاشق سوپ خوری پياز تفت داده شده  

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

به مقدار لازم   روغن 
طرزتهیه:

 گوشت را مانند گوشتِ قيمه ريز خرد    می كنيم و 
با كمی روغن تفت می دهيم و  می گذاريم نيم پز شود. 
لوبيا راكــه نخ های آن را گرفتــه و تميزكرده ايم خرد 
می كنيم و با كمی روغن تفت   می دهيم و به گوشــت 
اضافه می كنيم. رب گوجه فرنگی را در يكی دو قاشق 
روغن تفت می دهيم و با پياز داغ به مواد اضافه می كنيم. 
نمــک و زردچوبه و زعفران را هــم اضافه می كنيم و  
می گذاريم تمام موادپخته شود. برنج را آماده وآبكش 
مي كنيــم داخل قابلمــه كمی روغــن می ريزيم. ابتدا 
مقداری از برنج ســپس مقداری از مــواد را می ريزيم. 
اين كار را تكرار می كنيم تا برنج و مواد تمام شود. بعد 

روی حرارت می گذاريم تابرنج بخار دهد. 
سپس روغن باقی مانده را داغ می  كنيم و  بر سطح برنج 
)لوبيا پلو( می ريزيم و دم كنی را روی آن قرارمی دهيم 
به مدت يک ساعت برنج را با شعله ی ملايم دم می كنيم.

3-2-2 نحوه ی پخت ته چین:
الف( برنج را به روش پلوی ساده آماده كنيد،

ب( طرزتهيه ی ته چين.

مواداوليه:
پياز خام                                        1 عدد متوسط
1كيلو برنج 
1/5 كيلو مرغ 
200گرم روغن مايع 
200گرم ماست غليظ 
5 عدد زرده ی تخم مرغ 
به مقدار لازم زعفران ساييده 
100 گرم زرشک پلويی 
100 گرم خلال پسته 
نمک و زرد چوبه   به مقدار لازم

طرزتهیه:
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 مرغ را با كمی آب، نمک و زردچوبه و پياز بپزيد 
تا آب آن تبخيرشود و به اندازه ی نيم ليوان برسد. مرغ 
را از پوســت و اســتخوان جدا كند. مواظب باشيد له و 

زياد خرد نشود.
برنج را هم كه قبلًا به طريق آبكش آماده كرده ايم. 
دقت شود برنج كمی زودتر از برنج ساده آبكش شود. 
حال زرده های تخم مرغ را با ماست و زعفران و كمی 
نمــک و آب مرغ مخلوط می كنيــم و خوب می زنيم. 
سپس روغن مايع را اضافه می كنيم و فقط يک بار هم 
می زنيم زيرا اگر زياد زده شــود روغن جذب ماســت 
می شــود و ته چين می چســبد. برنج آبكش شده را در 
ماية می ريزيم، آرام با قاشــق مخلــوط می كنيم، نيمي 
از آن را در كــفِ ظرف پيركس يــا قابلمه می ريزيم و 
رويش تكه های مرغ را می چينيم و با پشتِ قاشق كمی 
فشار می دهيم. ســپس بقيه ی مواد را می ريزيم و سطح 
آن را با قاشق صاف می كنيم )اگردر ظرف پيركس بود 
حتماً سرظرف كمی خالی باشد كه هنگام پخت جای 
دم داشته باشد(. رويش فويل)ورق آلومينيم( می كشيم 
يــا درِِ آن را  می گذاريم  و در فر با حرارت350 درجه 
فارنهايت يا175درجه ی ســانتی گراد به مدت1/5 تا 2 
ســاعت می پزيم. اگر قابلمه روی شــعله ی ملايم گاز 
اســت در آن را می بنديم، تا با حــرارت ملايم،ته چين 
پخته و ته آن طلايی شود. سپس بر روی سينی دل خواه 
برمی گردانيــم. رويش را با زرشــک و پســته تزيين و 
آماده ی مصرف می كنيم. ته چين را می توان با ماســتِ 

چكيده هم تزيين كرد.
   بیش تر بدانید

اصول آماده كردن كته:
برنــج را پــس از تميزكردن بشــوئيد و با آب ولرم 
به مدت يک ســاعت خيس كنيد. برنــج را در ظرف 
بريزيــد و به آن آب اضافه كنيد، معمــولاً در پلوپز به 
ازای هر پيمانه برنج 1/5 پيمانه آب اضافه كنيد .سپس 
با حرارت متوسط بپزد. در اواخر پخت به برنج نمک و 
روغن اضافــه كنيد و  آن را يكی دو بار هم بزنيد تا به 
هم نچسبد. بگذاريد آب برنج كاملًا تبخير شود. سپس 
حرارت را ملايــم كنيد و با گذاشــتن دم كنی برروی 

ظرفِ برنج به مدت 45 تا60 دقيقه آن را دم كنيد.
اصول آماده كردن ته ديگ

بــرای تهيــه ی ته ديــگ می توانيــد از چنــد حلقه 
ســيب زمينی يا چند تكه نان لواش اســتفاده كنيد يا 2 
قاشــق ماســت، 1عدد تخم مرغ، كمی زعفران و يک 
پيمانه برنــج آبكش را با هم مخلــوط كنيد. در قابلمه 
روغــن بريزيد و ماية را روی روغــن داغ داخل قابلمه 
بريزيــد، بقيه ی برنــج آبكش شــده را روی ته ديگ 
بريزيد بگذاريد دم بكشد، پس از دم كشيدن ته ديگ 

مطبوعی به دست می آيد.

 فعالیت عملی1
در گروه های 3 يا چهار نفری انواع پلو )ساده، لوبيا 

پلو و ته چين( را بپزيد .
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3-2 روش پخت انواع خورش
برای تهيه ی انواع خورش ها از گوشت ماهيچه و يا 

از مغز ران استفاده می كنند.
برای تهيه ی انواع خورش ها به نكته هاي ذيل توجه 

كنيد:
خورش بايد با حرارتِ ملايم پخته شود.  -1

خورش را هنگام پخت نبايد زياد هم زد.  -2
انــواع ســبزی ها را بايد پس از پخت گوشــت   -3

اضافه كرد.
خورش بايد كم آب و جا افتاده باشد.  -4

نمک و ترشیِ خورش ها را بايد در اواخر پخت   -5
اضافه كرد.

تهيه ی پيازداغ مناسب برای خورش ها لازم است.  -6
حبوبــات خورش را بايد قبلًا خيس كرده و در   -7

آغاز پخت به گوشت اضافه نمود.
در اواخــر پخــت، بــا اضافــه كردن چاشــنی   -8
باقی مانده ی پياز داغ را نيز بايد به ماية ی خورش افزود 

تا خورش خوش عطر، خوش طعم و غليظ شود.
نمک خورش هايی را كه بامرغ تهيه می شــود   -9

بايد در اوايل پخت اضافه كرد.
تهیه ی پیاز داغ:

 3تا4 عدد پياز متوســط را يک دست و نازک خرد 
می كنيــم و با روغن مايع، در ظرف مناســبی می ريزيم 
و روی حــرارت  می گذاريم تا آب آن تبخير شــود و 
سپس هم می زنيم تا يک دست و طلايی و خشک شود. 

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

500گرم ماهيچه يا مغزران گوشت            
پيازتفت داده         3 قاشق  سوپ خوری)75 گرم(
مقدارلازم نمک و زردچوبه     
     رب گوجه فرنگی25 گرم      1 قاشق سوپ خوری
1/2پيمانه )100 ميلی ليتر( آب غوره 
1 كيلو  كرفس 
250 گرم نعناع و جعفری و برگ گرفس تازه 
به مقدارلازم روغن  
فلفل                                               به مقدار لازم

طرز تهیه:
ابتدا گوشــت را تكــه تكه می كنيم و با دو قاشــق 
غذاخوری پيــاز داغ و كمی روغن تفت می دهيم. بعد 
مقــدار كمی رب گوجه فرنگــی و زردچوبه را اضافه 
می كنيــم و كمی تفت می دهيم. ســه ليوان آب اضافه 
می كنيم و  می گذاريم گوشت با، حرارت ملايم نيم پز 
شــود. كرفس را پس از تميزكردن ساقه های جوان آن 
را به اندازه ی 2 بند انگشــت خلال درشــت و برگ های 
تــازه را با نعناع و جعفری ريز خرد می كنيم. كرفس را 
در كمی روغن تفت می دهيم وسپس نعناع و جعفری و 
برگ های تازه آن را كمی سرخ می دهيم و به خورش 
اضافه می كنيم، نمک و فلفــل را هم اضافه می كنيم و  
می گذاريم خورش پخته شود. آب غوره و بقيه ی پياز 
داغ را اضافه می كنيم و  می گذاريم خورش جا بيفتد و 
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روغن روی خورش قرارگيرد. 
خورش آماده ی مصرف است. اين خورش را بدون 

نعناع و جعفری هم می توانيم تهيه كنيم.
2-3-2 خورش قیمه:

مواد لازم برای 6 نفره:
500 گرم گوشتِ مغز ران بدون استخوان 
150گرم لپه 
5 قاشق سوپ خوری پياز سرخ كرده 
4عدد ليمو عمانی 
2 قاشق سوپ خوری رب گوجه فرنگی 50 گرم 
به مقدار لازم  روغن برای سرخ كردن 
3 عدد متوسط سيب زمينی ترجيحاً پشندی 
به مقدار لازم نمک و فلفل و زردچوبه 
به مقدار لازم دارچين 
به مقدار لازم زعفران 

طرزتهیه: 

گوشــت رابه تكه های كوچک خــرد می كنيم و با 
دو قاشق روغن تفت می دهيم.3 قاشق پياز سرخ كرده 
را اضافــه می كنيــم و كمی با گوشــت تفت می دهيم. 
ســپس زردچوبــه را اضافه می كنيــم و تفت می دهيم، 
بعد3 ليوان آب اضافه می كنيم و  می گذاريم گوشــت 
كمی بپزد. آن گاه لپه را با دوقاشــق غذاخوری روغن 
تفت داده بــه خورش اضافه می كنيــم. اين عمل از له 
شــدن لپه جلوگيری می كند. بعد از آن كه كمی لپه ها 
و گوشــت پخته شد رب گوجه فرنگی تفت داده شده 
را اضافــه می كنيــم ليمو عمانی را از چند جا ســوراخ 
می كنيــم و در خورش می اندازيم. نمک و فلفل را هم 
اضافــه می كنيم و  می گذاريم خورش بپزد و جا بيفتد. 
در آخــر كار زعفــران ودارچين را به خــورش اضافه 

 می كنيم. هم چنين بقيه ی پياز داغ را می افزاييم. 
خــورش، بعد از چندجــوش آماده ی مصرف اســت. 
ســيب زمينی ها راكه قبلًا خلال نــازک كرده و خوب 
شســته  ايم، ســرخ می كنيم و از آن بــرای تزيين روی 

خورش استفاده می كنيم.

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

يک كيلو مرغ پاک كرده و تكه شده  
مغز گردو         500گرم چرخ كرده
يک عدد پياز   
رب انار         به مقدار لازم 
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نمک و زردچوبه         به مقدار لازم 
شكر             به مقدار لازم
زعفران                                         به مقدار لازم

طرز تهیه:
مرغ تميز شــده را با نمــک و زردچوبه و پياز و2 تا 
3  پيمانه آب  می پزيم. پس از پخته شدن، گوشت ها را 
از اســتخوان جدا می كنيم. گــردوی چرخ كرده را در 
ظرف ديگر همراه آب مرغ با حرارت ملايم می پزيم. 
پس از يک ســاعت رب انار را اضافه می كنيم واجازه 
می  دهيــم به روغن بيفتــد.  چنان چه هنوز آب خورش 
زياد بود زمان بيش تری را بــه آن اختصاص می دهيم. 
ســپس مرغ را اضافــه می كنيم . وقتــی خورش رنگ 
انداخت و آماده شــد مقداری شــكر و كمی زعفران 
اضافه می كنيم، تا مزه ی خورش ترش و شيرين شود. 
معمولاً ســسِ فسنجان  بايد غليظ باشد. به جای مرغ از 

مرغابی هم می توان استفاده كرد.
4-3-2خورش قورمه سبزی:

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

 

    كمی شنبليله و اسفناج)پاک شده (       1 كيلوگرم
500گرم گوشتِ مغزران يا سردست ماهيچه 
3 قاشق غذاخوری پياز سرخ كرده 

به مقدار لازم  روغن 
5 عدد ليمو عمانی 

100گرم  لوبيا قرمز 

به مقدار لازم  نمک و فلفل و زردچوبه 
70 ميلی ليتر  آب غوره 

طرز تهیه:
گوشــت را طبق دســتور قبلــی آمــاده می كنيم و 
بــا لوبيا قرمز  می گذاريم تا نيم پزشــود. ســبزی را كه 
تميزكرده و شســته و خرد كرده ايــم با مقداری روغن 
سرخ می كنيم و داخل گوشت می ريزيم. نمک و فلفل 
را اضافه می كنيم. پس از چنــد جوش، ليمو عمانی را 
از چند جا ســوراخ می  كنيم و داخــل آن می ريزيم و  
می گذاريــم خورش بپزد و جا بيفتــد. آب غوره را نيز 
بــه خورش اضافه می كنيم. خــورش پس از پختن بايد 

كاملًا جا بيفتد و روغن بر سطح آن قرار گيرد.

 بیش تر بدانید
چاشنی انواع خورش ها

آلو خورش آلو و اسفناج   

خورش چغاله بادام  چغاله بادام، آب ليمو،آب غوره

شكر خورش آلو خشک   

خورش بادنجان                         رب گوجه فرنگی، آب غوره يا غوره تازه

 خورش ريواس          ريواس، كمی شكر

خورش كرفس          آب يا غوره تازه

رب انار و شكر خورش فسنجان  

آب ليمو خورش قارچ 

      خورش قورمه سبزی   ليمو عمانی و آب غوره يا گرد ليمو

ليمو عمانی، رب گوجه فرنگی خورش قيمه  
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خورش كدو سبز    آب غوره يا غوره تازه يا رب گوجه فرنگی 

آب ليمو خورش كاری   

رب گوجه فرنگی  خورش نعناع و جعفري  

آب غوره خورش كنگر    

خورش لوبيا سبز  آب ليمو، رب گوجه فرنگی

ماست چكيده خورش ماست   

تمرهندی خورش قليه ماهی   

خورش خلال بادام    زرشک،رب گوجه فرنگی، ليمو عمانی

آب غوره خورش باميه    

 فعالیت عملی2
 در گروه هــای 3 يا 4 نفری انواع خورش )كرفس،    

قيمه، فسنجان و قورمه سبزی( بپزيد .

4-2 آش�نايی با پخت چند نوع غذای 
سنتی

1-4-2 آب گوشت ساده: 
يكــی از غذاهای اصيل ايرانی اســت كه با دقت و 
توجــه می توان آن را با طعم بســيار مطبــوع تهيه كرد. 
نكتــه ای كه برای تهيه ی آب گوشــت بايد بدان توجه 
شود اين است كه بعد از جوش آمدن در ظرف را بايد 
محكم بســت و حرارت را ملايم كرد تا آب گوشــت 
با بخارپخته شــود ولی آب آن تبخيرنشــود و به اضافه 

كردن چندين بار آب احتياج پيدا نكند.

مواد لازم برای 6 نفر: 
750 گرم گوشتِ ماهيچه يا استخوان سر دست 
50گرم  نخود    
50گرم  لوبيا سفيد   
4 تا5 عدد ليمو عمانی   
1 عدد بزرگ پياز متوسط   
به مقدار كم نمک وفلفل وزردچوبه  
25 گرم  رب گوجه فرنگی  
500 گرم سيب زميني               

طرز تهیه: 
پياز را خــرد می كنيم، بعــد نخود و لوبيــا را تميز 

می كنيم و می شوييم و در ظرف می ريزيم.
 ســپس گوشت را تكه تكه می كنيم و داخل پياز و 
 نخود می ريزيم. بعــد زردچوبه و رب گوجه فرنگي و

5 تا 6 پيمانه  آب داخل گوشت می ريزيم و  می گذاريم 
جوش بيايد. 

بعد درِ ظرف را محكم می بنديم و حرارت را ملايم 
می كنيم تا گوشت و حبوبات پخته شود.

در اواخر پخت 5 - 6 عدد ســيب زمينی استامبولی 
يا پشــندی را پوســت می كنيم و با كمی نمک و فلفل 
و گرد ليمو داخل آب گوشــت می ريزيم و  می گذاريم 
ســيب زمينی بپزد، می توانيــم تمام مــواد را در ظرف 
بكشــيم و ســر ميز ببريم و يا يكی دو قطعه گوشت با 
دوســه عدد ســيب زمينی و كمی نخــود و لوبيا يا آب 
گوشت در ظرف بكشيم وبقيه ی مواد را خوب بكوبيم 
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و گوشت كوبيده تهيه كنيم و در ديس بكشيم. بديهی 
اســت اگر با مقدار آب تعيين شــده گوشت نپزد بايد 

مقداری آبِ جوشيده به آن اضافه كرد.
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 يا گرد ليمو    2 قاشق غذاخوري 50گرم

رب گوجه فرنگي        2قاشق  سوپ خوري 50گرم
به مقدار لازم روغن 
2 كيلو پياز 
700 گرم سيب زميني 
250 گرم آلو بخارايی 
500 گرم به 

طرز تهیه: 
پياز را به صورت درشت حلقه حلقه می كنيم و كنار 
مي گذاريم. گوشت را تكه تكه می كنيم وسيب  زميني 

را پوست می گيريم و تميز و حلقه حلقه مي كنيم. 
بــه را به شــكل پرهــاي پرتقــال می  بريــم و كنار 
مي گذاريــم. قابلمــه اي را كه ظرفيت آن بــراي مواد 
مناســب باشــد انتخاب می كنيم و  كمي روغن ته آن 

مي ريزيم. 
يــک رديف پياز كف قابلمــه می ريزيم و مقداري 
گوشــت روي آن قــرار مي دهيم. مقــداری آلو روي 

آن می ريزيــم و نمــک و فلفل و زردچوبــه روي آن 
می پاشيم. 

مقداري گــرد غوره را می افزائيــم و در نوبت بعد 
مجدداً پياز می چينيم و نمک، فلفل و گرد غوره و آلو 

اضافه مي كنيم. 
لايه ی بعدی مجدداً گوشــت و بعد به می چينيم، تا 

همه ی مواد تمام شود. 
مجدداًَ گــرد غوره ی فراوان می پاشــيم و مقداري 
روغــن روي آن مي  ريزيم و قابلمــه را روي  حرارت   

می گذاريم. 
ســپس رب گوجه فرنگي را بــا دو ليوان آب رقيق 
می كنيــم و روي آن مي ريزيــم و روي حرارت ملايم 

مي گذاريم بپزد. 
تاس كباب بايد كمي آب داشــته باشــد به  صورت 

سُس و بايد به روغن بيفتد. 
هنگامِ كشــيدن تــاس كباب از كف گير اســتفاده 
مي كنيم تا له نشود. دقت شود سيب زميني 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 
 ســبزی آش )تره، جعفری، اسفناج وگشنيز(  پاک 
/1كيلوگرم 5      شده               
نيم كيلو  رشته  
 حبوبــات )نخود، لوبيا، عدس(  750 گرم كه از هر
     كدام                  250 گرم
به مقدار لازم پيازداغ و نعناع داغ و سيرداغ 
به مقدار لازم نمک و فلفل و زردچوبه 
100 گرم آرد 
به مقدار لازم كشک 

طرز تهیه: 
حبوبات را پس از تميزكردن يكی دو ساعت خيس 
نگه می داريم ســپس می پزيم. اين عمل باعث می شود 

هم زودتر پخته شود هم درشت تر شود.
 ســبزي ها را تميز و خرد می كنيــم و آن را با آبی 
كه قبلًا جــوش آورده بوديم می پزيم، بدون آن كه در 
ظرف را ببنديم، تا ســبز بودن خود را حفظ كند. پس 
از پخته شدن سبزی آرد را در آبِ سرد حل می كنيم و 

در قابلمه ای محتوی سبزی می ريزيم. 
ســپس حبوبــات پخته شــده را اضافــه می  كنيم و  
می گذاريــم جوش بزند.مقداری پياز داغ، ســير داغ و 

نعناع داغ اضافه شود. 
دو قاشق سوپ خوری روغن را با مقداری زردچوبه 
روی حرارت داغ می كنيم و در آش می ريزيم. نمک و 

فلفل را هم می افزائيم و  می گذاريم تا آش بپزد. سپس 
رشــته ها را اضافه می كنيم و  می گذاريم با حرارت نرم 

و ملايم پخته شود و آش غليظ شود. 
پس از پخته شدن رشته، آش آماده ی مصرف است.  
می توان آن را در ظرف دل خواه كشــيد و رويش را با 
باقيمانده پياز داغ، نعناع داغ، ســيرداغ و كشک تزيين 

و سرو كرد.
نكته : بهتر اســت ســبزيجات بخصوص اسفناج به 

صورت تازه مصرف شود.

 بیش تر بدانید
سبزی و حبوبات انواع آش

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

آش آب غــوره: برنج، لپه، عــدس، جعفری، نعناع 
وگشنيز

آش انار: برنج، لپه، نعناع
آش جو: جو پوســت  گرفته   شــده، نخــود، لوبيا، 

عدس، تره، جعفری، شويد وگشنيز
آش رشته: نخود، لوبيا، عدس، تره، جعفری، گشنيز 

و اسفناج
آش شــله قلمكار: نخود، لوبيا چيتــی، ماش، تره، 

جعفری، گشنيز، ترخون و مرزه
آش شلغم: ماش، برنج، شلغم و مرزن جوش

آش كدو: برنج، لوبياقرمز، ماش و كدو
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آش كلم قمری: لپه، برنج و كلم قمری
آش ماست: نخود، اسفناج، تره، ماست و دوغ

آش گندم: نخود، لوبيا، عدس و گندم

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

مواد لازم برای 6 نفر:
نيم كيلوگرم گوشت چرخ كرده  
 سبزی دلمه )تره، جعفری، گشنيز، ترخون، مرزه، 
       نعناع(  پاک شده   ا كيلوگرم
200گرم برنج نيم پز 
2 تا 3 قاشق غذاخوری پياز سرخ كرده 

رب گوجه فرنگی
 2 قاشق سوپ خوری يا دو  ليوان آب گوجه فرنگی         

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

به مقدار لازم  روغن  

طرزتهیه: 
گوشت چرخ كرده را با يک پياز رنده شده و كمی 
نمک و زردچوبه روی حرارت تفت    می دهيم تا سرخ 
شود. رب گوجه فرنگي يا آب گوجه فرنگی را اضافه 
می كنيم. اگر از آب گوجه استفاده كرديم،  می گذاريم 
آب آن تبخير شــود و جا بيفتد. لپه را می پزيم و به آن 
اضافه می كنيم. پياز ســرخ كرده را نيز اضافه می كنيم. 
برنج را )كــه قبلًا تميز و خيــس كرده ايم چند جوش 
می دهيم و نيم پز می كنيم و در آبكش می ريزيم تا آب 
آن گرفته شــود(  به بقيه ی ماية اضافه می كنيم. سبزی 
آن را تميز و ريز خرد می كنيم و كمی تفت می دهيم و 
به ماية اضافه می كنيم. از نظر طعم، نمک آن را امتحان 
می كنيــم. ماية ی آماده را كنار  می گذاريم. ســر فلفل 
دلمه ای را با كارد برمی داريم و داخل آن را خالی و از 
مــواد آماده پر می كنيم. درِ فلفل را دوباره  می گذاريم 
و بــا خلال دندان به هم وصل می كنيم. يک رديف در 
قابلمه می چينيــم و روی آن آب گوجه فرنگی يا آبِ 
گوشت ساده می ريزيم و  می گذاريم با حرارتِ ملايم 
بپزد تا آب آن تبخيرشــود. در حين جوشيدن 2 قاشق 
روغن )حدود50گرم( به آن اضافه می كنيم. سرِگوجه 
و بادنجان را هم به همين صورت برمی داريم و داخلش 
را خالــی و از ماية ی دُلمه پر می كنيم. بادنجان به همان 
طريق فلفل پخته می شــود، ولی گوجه فرنگی را بدون 
آب بــا حــرارت ملايــم می پزيم چون خــودش آب 
می انــدازد و روی حرارت ملايم پخته می شــود. بايد 
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مراقــب بود كه در حين پختن از هم نپاشــد و آب آن 
كاملًا تبخير شود.

اگرمايــل باشــيد می توانيد، بادنجان ها را پوســت 
گرفته جداكنيد و داخل شــان را، به طوری كه سوراخ 
نشــوند، خالی كنيد. آن ها را نمــک زده، بعد از يكی 
دو ســاعت با پارچه ی تميز خشــک و در روغن كمی 
ســرخ كنيد تا اطراف آن ها طلائی شود. سپس ماية ی 
آماده را داخل آن بريزيد و سر بادنجان را بگذاريد و با 
دست كمی فشار می دهيد. يا می توانيد با يكی دو خلال 
دندان آن را محكم كنيم، ســپس آن را يک رديف در 
ظرف بچينيد و  رويش كمی آب گوجه فرنگی بدهيد 
و با حرارت ملايم بپزيد تا آبش تبخيرشــود. در انتهای 
پخت3 قاشــق روغن بــه آن اضافه كنيد و پس از پخته 

شدن آن ها را آرام در ظرف  بچينيد.

5-4-2 کباب کوبیده

مواد لازم برای 6 نفر:
 گوشت قسمت سر دست و كمی قلوه گاه دوبار 
چرخ كرده     1كيلوگرم
پياز رنده شده ی نرم كه در صافی ريخته آب آن 
2 عدد متوسط جدا شده باشد  
نمک و فلفل و زعفران يا گرد زعفران   به مقدار لازم

به مقدار لازم  سماق  
طرز تهیه:

ابتدا گوشــت را با نمک و فلفل در ســينی با كف 
دســت خوب ورز دهيد تا گوشت چســب پيدا كند، 
ســپس پياز رنده شــده كه آب آن را جدا كرده ايد با 
زعفران حل شــده يا گــرد زعفران اضافــه و خوب با 
گوشــت مخلوط كنيد تا كاملًا گوشــت چســب دار 
شــود و مدتی در يخچال بماند.  از گوشت گلوله هايی 
برداريد و به سيخ كشيد و با انگشت كمی فشار دهيد تا 

گوشت به سيخ بچسبد و سطح آن صاف شود. 
آن گاه زغال كاملًا سرخ شده  را روی منقل صاف 
كنيــد و  ســيخ ها را روی آتش بگذاريــد و مرتب باد 
بزنيد و سيخ ها را برگردانيد تا گوشت مغز پخت شود. 
كباب ها را در ديس بكشــيد و در صورتِ تمايل كمی 

سماق بر روی آن بپاشيد.
نكت�ه :در كبــاب، مــواد مغذی در گوشــت باقی 
می مانــد و  بوی مطبوع آن اشــتها را تحريک می كند 
معمولاً برای از بين بردن بوی زُخم1. گوشــت و آماده 

1- بوی بد گوشت.
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كردن آن بــرای كباب، پس از خرد كردن و شســتن 
آن را در مخلوطِ پياز خلال شده، روغن زيتون، كمی 
ماست و فلفل برای گوشت قرمز و برای گوشت ماهی 
و طيــور در مخلوط پياز خلال شــده، نمک و فلفل و 
زعفران حل شــده به مدت چند ســاعت  می گذاريم. 
برای جلوگيری از سفت شدن گوشتِ قرمز، نمک آن 

را پس از پخت اضافه می كنيم.
دستورالعمل تهیه ی انواع کباب

بــرای تهيه ی كباب بايد از گوشــت راســته ی   -1
گوسفند و گوساله يا فيله ی گوساله استفاده كرد.

گوشت كبابی بايد نرم باشد.  -2
گوشــت را بايد به مدت 24 ساعت در مخلوط   -3
پياز خلال شده، روغن مايع، ماست و فلفل گذاشت تا 

بيات شود. سپس در يخچال نگه داری شود .
حــرارت لازم بــرای كباب، ابتدا بايــد زياد و   -4

سپس اندكی كم شود.
گوشت كباب علاوه بر پخته شدن بايد خشک   -5

نشود و آبدار باشد.

 فعالیت عملی3
در گروه هــای 1يــا 4 نفری انواع غذاهای ســنتی( 
آب گوشــت، تاس كباب، آش رشته، كباب كوبيده(

را بپزيد.

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

مواد لازم خمير پيتزا برای 6 نفر:
200ميلی ليتر شير 
50 ميلی ليتر  روغن مايع 
1/2قاشق چای خوری نمک 
به مقدار لازم آرد 
ماية خمير             1 قاشق سوپ خوری )25 گرم(
1/3پيمانه )70ميلی ليتر( آب نيم گرم 
شكر                                 يک قاشق مربا خوری

طرز تهیه ی خمیر:
شــير و روغن و ماية خميرحل شــده را بتدريج در 
آرد مخلــوط می كنيم. تا خميری به دســت آيد كه به 
دست نچسبد. خمير آماده را زير پوشش قرار می دهيم 
تــا حجم آن دو برابر شــود. خمير آماده را در ســينیِ 
بزرگ يا تک نفره كه قبلًا چرب و آرد پاشيده شده به 
ضخامت2 -3 ميلی متر پهن می كنيم و رويش را سُــس 
پيتزا می ماليم و كمی پنير روی آن می پاشــيم، ســپس 
مــواد پيتزا را روی آن می ريزيم و روی آن مجدداً پنير      

می پاشيم و در فر می گذاريم.
نكته :

طرز تهيه ماية خمير: ابتدا شــكر را در آب نيم گرم 
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حل می كنيم ومايــة خمير را به آن اضافه وهم می  زنيم 
سپس درظرف را می گذاريم و به مدت 5 الی 10 دقيقه 

در محيط قرار می دهيم تا ماية خمير به عمل آيد. 
طرز تهیه ی مواد اولیه ی سُس پیتزا

چنانچه سُــس پيتزا را خودمان تهيــه كنيم كيفيت 
بهتری خواهد داشت.

مواد اوليه سُس پيتزا:
200گرم   رب گوجه فرنگی   
50 ميلی ليتر سركه    

75 ميلی ليتر  روغن مايع    
به مقدار لازم فلفل قرمز    
1 عدد پياز متوسط   
ترخان، مرزه، آويشن خشک    به مقدار لازم 

طرز تهیه ی سُس:
تمام مواد را مخلوط می كنيم و چند جوش می دهيم. 

اين سُس را در يخچال نيز می توان نگه داري كرد.
طرز تهیه ی پیتزای گوشت و قارچ 

مواد اوليه:
250گرم گوشت چرخ كرده 
1 عدد پياز رنده شده 
400 گرم پنير پيتزا 

نمک و رب گوجه فرنگی و روغن       به ميزان كافی 

200 گرم قارچ 
1 عدد فلفل دلمه 
1 عدد پياز 
فلفل و ادويه                      به مقدارلازم

طرز تهیه: 
پياز را رنده و گوشتِ چرخ كرده را اضافه  می كنيم 
و باكمی روغنِ مايع  تفت می دهيم. نمک، فلفل، ادويه 
و كمــی ربِ گوجه فرنگی نيز اضافه می كنيم. ســپس 
قــارچ را خــرد می كنيم و با كمی نمــک، آب ليمو و 
كمی روغن روی حــرارتِ تند  می گذاريم تا آب آن 
از بين برود. بقيه ی مواد را خرد می كنيم و كليه ی مواد 
مخلوط را روی خميرآماده شــده  می ريزيم،  ســپس 
روی همــه را با پنير می پوشــانيم و در طبقه ی وســط 
فــر با حرارت 450 درجــه ی فارنهايت يا 240درجه ی 

سانتی گراد به مدت 20 دقيقه می پزيم.
            

 بیش تر بدانید
شناخت انواع پيتزا

پيتزا يكی از غذاهای معروف كشور ايتالياست كه 
با نام های مختلف تهيه می شود. 

در همــه ی پيتزاها بايد خمير پيتزا را تهيه كرد و در 
تمامی پيتزاها از پنيركه بيش تر از نوع پنيرهای كش دار 

است، استفاده می كنند.


