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انواع پیتزا
پيتزامخلوط، گوشت، قارچ، سبزی ها، پپرونی، مرغ 

و قارچ. 
به طور كلی در هر پيتــزا هرگاه ميزان يک ماده ی 
خاص بيش تر باشــد، پيتزا را به نام آن می شناسند، مثلًا 

پيتزای گوجه فرنگی يا فلفل.

آشنایی با انواع پنیر
يكی از مواد مهم پيتزا پنيرروی آن اســت كه بايد 

كشدار باشد.
 پنيرهــای مختلفــی در پيتزا به كار مــی رود، مانند 
فيلافيــلا، گروير، گودا،چدار، پارميزان  وغيرآن ها كه 

پنير گروير و فيلافيلا دارای كش بيش تری است. 
برای اين كه پنير پيتزا كش بيش تری داشته باشد در 
مرحله ی آخر پخت پنير را روی آن می ريزيم و مجدداً 

چند دقيـــقه در فـر می گذاريم.
2-5-2 لازانیا

مواد اوليه ی خمير لازانيا برای 6 نفر:
1 2 پيمانه

3
آرد سفيد 

به مقدار لازم  نمک 
تخم مرغ     2 عدد
روغن مايع             1 قاشق  سوپ خوری )20گرم(
1  پيمانه 

3
شير 

طرز تهیه ی خمیر لازانیا
زرده و سفيده ی تخم مرغ را با شير، روغن و نمک 

به كمک قاشق مخلوط می كنيم.
ســپس آرد را آرام آرام اضافه و با دســت مخلوط 
می كنيم تا خمير به دســت آيد. خمير نبايد به دســت 

بچسبد و بايد لطيف باشد. 
15 دقيقــه زيــر پلاســتيک  می گذاريم. ســپس به 
قطريک تا دو ميلی متر پهن می كنيم و به شكل مستطيل 

می بريم. 
اين خميرآماده را می توان خشــک كرد يا اين كه 
تازه تازه مصرف كرد. ســپس مــواد ديگری را آماده 

كنيم.
آشنایی با سُس سفید و طرز تهیه ی آن

سُس ســفيد از جمله سُس هايی است كه در بعضی 
از غذاها و سوپ ها به كار می رود.

مواد اوليهّ سس سفيد 
50گرم  آرد   
400 ميلی ليتر  آب مرغ يا شير 
50 گرم  كره    
به مقدار لازم  نمک و فلفل  
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طرزتهیه: 
آرد و كره را در ظرفی روی حرارت  می گذاريم تا 

كمی تفت داده شود و بوی خاصی ندهد. 
سپس شير را آرام آرام به آن اضافه می كنيم تا گلوله 
نشــود و آن را روی گاز مرتب به هم می زنيم تا غليظ 

شود . در پايان نمک و فلفل به آن اضافه می كنيم.
آشنایي با مواد اولیه و طرز تهیه  ی لازانیا:

مواد لازم:
6 تا 8 ورق خمير يا ورق لازانيا 
500 گرم گوشت چرخ كرده 
250 گرم قارچ 
1 عدد فلفل دلمه اي 
پياز رنده شده                      1 عدد
رب گوجه فرنگي 2 قاشق سوپ خوري)50 گرم( 
به مقدار لازم نمک و فلفل و ادويه 
3 قاشق سوپ خوري پياز داغ 
400 گرم پنير گروير و كشدار 

طرز تهیه: 
ابتدا پياز را رنده می  كنيم. سپس گوشت و نمک و 

ادويه را با كمي روغــن تفت مي دهيم بعد رب گوجه 
فرنگــي رقيق را اضافــه می كنيم  می گذاريم آهســته 

بجوشد و كمی آب آن تبخير شود.
ســپس فلفل دلمه را خرد و اضافه مي كنيم. قارچ را 
آمــاده می كنيم و همه ی مــواد را مخلوط مي كنيم، ته 
ظرف نســوزي را چرب مي كنيم. از ورقه هاي پخته ی 
لازانيــا در كف ظــرف می چينيم. از مايه  ی گوشــتي 

آماده روي آن می ريزيم. 
سُس سفيد و قرمز و پنير نيز مي ريزيم و مجدداً اين 
كار را تكرار مي كنيم و در مرحله ی آخر نيز روي آن را 
پنير می ريزيم و در طبقه ی وسط فر با درجه ی حرارت 
350 درجه ی فارنهايت يا 180 درجه ی ســانتی گراد به 
مدت 45 دقيقه مي پزيم تا پنير برشــته شــود و  با سُس 

قرمز آن را تزيين مي كنيم.
3-5-2 رولت گوشت

يكي از غذاهاي مدرن است، كه در ايران نيز مورد 
استفاده قرار  گرفته و به ذايقه ی ايراني ها خوش آمده است.

مواد اوليه ی رولت گوشت برای 6 نفر 
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گوشــت چرخ كرده )كه از مغز ران و بدون چربي 
500 گرم( و دست كم دو بار چرخ شده باشد 

2 - 3 عدد تخم مرغ سفت شده 
آرد سوخاري                        1قاشق  سوپ خوری 
3 حبه سير 
جعفري خرد شده   2قاشق  سوپ خوری )50 گرم(
100گرم  نخود فرنگي 
يک عدد  تخم مرغ خام 
هويج  پخته  شده، )براي  وسط  رولت(     به دل خواه   
به مقدارلازم نمک و فلفل و ادويه 
به مقدارلازم روغن 
به مقدارلازم رب گوجه فرنگی 
به مقدارلازم آب ليمو 
به مقدارلازم زعفران 

نحوه ی آماده کردن مایه ی رولت:
گوشــت را با نمک و سير رنده شده، خوب مالش    
می دهيم تا كاملًا حالت چســبندگي پيدا كند. ســپس 
آرد ســوخاري و تخم مــرغ خام را اضافــه می كنيم، 

خوب ورز مي دهيم.
گوشــت را  روي ميزي كه آرد پاشــيده شده يا با 
روغــن مايع چــرب كرده ايم به انــدازه ی دل خواه باز 

مي كنيم. روي سطح آن جعفري می  پاشيم. 
ســپس نخود فرنگي و بعد تخم مرغ پخته يا هويج 
پخته را مي گذاريم. گوشت را لوله مي كنيم در  تابه كه 

كمي روغن را داغ كرده ايم اطرافش را سرخ مي كنيم 
و كمي رب گوجه فرنگي، آب ليمو، آب و زعفران را 
مخلوط كرده و سس آماده را روي آن مي ريزيم، تا مغز 
پخت شــود. سپس آن را آرام در ظرف  می گذاريم و 
مي برُيم ودور آن را با سبزيجات پخته تزيين مي كنيم.

4-5-2 کتلت
كتلت يكــي از غذاهاي معروف ايراني اســت كه       
می توان آن را با ســيب زمينی خام، پخته يا مخلوطی از 

آن ها تهيه كرد.

مواداوليه برای 6 نفر:
گوشــتِ مغز ران چــرخ كرده 500 گــرم، )دو بار 

چرخ شود(
دو عدد تخم مرغ خام 
دو عدد پياز 
50گرم آرد نخودچي يا آرد 
به مقدار لازم نمک و فلفل و زردچوبه 
به مقدار لازم  روغن براي سرخ كردن 
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400 گرم سيب زميني متوسط پخته 
1 عدد سيب زميني كوچک خام 

طرز تهیه: 
سيب زميني هاي خام و پخته را پس از پوست گرفتن 
و رنده كردن با گوشــت چرخ شــده، نمــک، فلفل، 
زردچوبه،كمــي زعفران، پياز رنده شــده، تخم مرغ و 
آرد نخودچي يا سوخاري، همه را خوب ورز مي دهيم. 
اگر ماية شــل بود به  آن آرد نخودچي مي زنيم. از 
مايه گلوله هايي برمی داريم و در دست به شكل بيضي 

درمی آوريم. و در روغن فراوان داغ سرخ مي كنيم.
 حرارت بايد ملايم باشد تا مغز آن پخته شود. پس از 
اين كه يک طرف آن سرخ شد طرف ديگر را سرخ مي كنيم. 
دقت كنيد اگر نوع ســيب زميني مرغوب نباشــد، 
هنگام پخت از هم پاشيده شود و كتلت شما هم هنگام 

پخت از هم می پاشد. 

5-5-2 کوکو
كوكو نيز يكي ديگــر از غذاهاي متداول در ايران 
است كه نام آن بستگي به مواد اوليه ی اصلي آن دارد. 
يعني اگر از كوكوي ســيب زميني نام مي بريم ماده ی 

اصلي آن سيب زميني است.
انواع  كوكو، شــامل  كوكوي  سيب  زميني،  سبزي، 
دو  رنگ، بادنجان، كدو، نخود فرنگي، شــويد و باقلا، 

گل كلم، براكلي، ماست، مرغ و غيره.      

الف( مواد اوليه ی كوكوي سيب زميني برای 6 نفر: 
به مقدار لازم زعفران و نمک 
به اندازه كافي روغن 
1 كيلو سيب زميني پخته 
6 عدد تخم مرغ 

طرز تهیه:
سيب زميني را با آب و نمک مي پزيم تا كاملًا پخته 
شود. پوست آن را مي گيريم تا خنک شود، از چرخ يا 
رنده ی ريز رد مي كنيم. زرده و سفيده را جدا مي كنيم 

و زرده را خوب هم مي زنيم تا غليظ شود. 
آن را با نمک و فلفل و زعفران حل شده را به سيب 

زميني اضافه مي كنيم. 
آنگاه سفيده را خوب مي زنيم تا پوک و سفيد و 
به مخلوط اضافه مي كنيم. آرام هم مي  زنيم تا مخلوط 
شود. در  تابه روغن می  ريزيم و آن را داغ مي كنيم.
 مي توانيم اين كوكو را به صورت گل سرخ كنيم و 
يا يک جا در تابه بريزيم و پشت و روي آن را سرخ كنيم.

 فعالیت عملی4
در گروه های 3 يا 4 نفری انواع خوراک  ها )پيتزا، 

لازانيا، رولت گوشت، كتلت، كوكو( را بپزيد.
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6-2 روش پخت چند نوع غذاي محلي
در اين جا با سه نوع غذاي محلي ايران آشنا مي شويد.

1-6-2 برياني
يكي از غذاهاي شهر اصفهان است كه از دير باز به 

طور سنتي در اين شهر پخته مي شود.
نح�وه ی آماده کردن و ن�وع مواد اولیّه ی 

بریاني
مواد لازم برای 6 نفر:

يک كيلو گوشت سردست و دنده 
1 عدد پياز درشت 
به مقدار لازم  نمک و زردچوبه 

به مقدار لازم  دارچين 
به مقدار لازم  فلفل 
به مقدار لازم  زعفران 
چند برگ نعناع تازه خرد شده 
براي تزئين خلال بادام 
12 تكه نان بريده شده به اندازه كف دست   

طرز تهیه: 
گوشــت را پس از تكه  تكه كــردن همراه با آب، 
نمک، زردچوبه و پيــاز روي حرارت  می گذاريم. از 
زمــان جوش 30 دقيقــه آن را مي پزيم تا نيم پز شــود 
و آب آن بــه انــدازه ی 1/2 ليوان برســد. گوشــت و 
نعنــاع را هم از چرخ گوشــت رد می  كنيم و دارچين، 
فلفــل، زعفــران و آب باقي مانــده را اضافه و آن ها را 
خوب مخلوط مي كنيم. تابه را  می گذاريم داغ شود و 

گوشــت را در آن می ريزيم تا به روغن بيفتد.  نان ها را 
به اندازه كف دست می  برُيم و در تابه ی ديگری كمی 
برشــته می كنيم. به روی هر قطعه نان  مقداری گوشت  
می گذاريم و روی آن خلال بادام و دارچين می ريزيم 

و سپس يک قطعه نان ديگر روی آن قرار می دهيم.
نكت�ه: برای برشــته كــردن اين غــذا از كف گير 

مخصوص استفاده می شود.
2-6-2 میرزا قاسمي 

ايــن غذا نيــز يكــي از غذاهــاي ســنتيِ گيلان و 
مازندران اســت كه از آن هم به جای خورش و هم به 

جای خوراک استفاده مي شود.
نح�وه ی آماده کردن و ن�وع مواد اولیه ی 

میرزاقاسمي
مواد لازم براي 6  نفر: 

1 كيلو بادنجان متوسط 
4 عدد تخم مرغ 
5 عدد گوجه فرنگي 
6 تا 7 حبه درشت سير 
4 قاشق غذا خوري پياز داغ ريز 
به مقدار لازم  نمک و فلفل و زردچوبه 
به مقدار لازم روغن 

طرز تهیه: 
بادنجان ها را پس از تميز كردن،  روي شعله پخش -
كن روي حرارت ملايم كبــاب مي كنيم تا مغز پخت 
شــود. پس از جداكردن پوســت آن را با ساطور خرد 
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می كنيم و كنار مي  گذاريم. سير را خرد و له مي كنيم و با 
روغن تفت مي دهيم و بادنجان  را به آن اضافه می كنيم. 
هم  چنين زردچوبه، نمک، فلفل و سير آن را با حرارت 
ملايم تفــت مي دهيم. ســپس گوجه فرنگيِ پوســت 
گرفته و خرد شــده را اضافه مــي كنيم و مي گذاريم با 
بادنجان ها پخته و آبش كشيده شود. آن گاه در ظرف 
مناســبي روغن می ريزيم وتخم مرغ هارا، كه با چنگال 
زده ايم،، مي پزيم و با قاشــق مرتب هم مي زنيم تا تخم 
مرغ ها پخته و خرد و ريز ريز شــوند آن گاه پياز داغ را 
به بادنجان و گوجه ی پخته شده اضافه مي كنيم. سپس 

همه را مخلوط می كنيم و در ظرف مي كشيم.
3-6-2 قَلیه ماهي

غذايي است كه بيش  تر در جنوب ايران پخته مي شود 
و به جای خوراک يا خورش استفاده مي كنند.

مواد لازم برای 6 نفر :
ماهي بدون استخوان )شير ماهي(         1 كيلوگرم
1/5 كيلو گرم گشنيز 
200 گرم شنبليله 

100 گرم  پياز داغ 
50گرم سير سرخ شده 
1 بسته تمرهندي بزرگ 

فلفل قرمز                                       به مقدار لازم 
به مقدار لازم نمک و فلفل سياه 
به مقدار لازم روغن 

طرز تهیه: 
گشــنيز و شــنبليله را پس از تميز كردن، ريز خرد 
می كنيم وتفت مي دهيم. ســير سرخ كرده و پياز داغ را 
اضافه می كنيم. سپس تمر را در مقدار آب گرم خيس 
و از صافــي رد مي كنيم و به آن اضافه مي كنيم. در اين 
فاصله ماهي را كه تميز كرده  ايم، نمک می زنيم. سپس 
آن را كمي در روغن ســرخ كرده در ظرف نسوز نگه 
می داريم و رويش مايه ی قليه و تمر را می ريزيم و  در 
فــر با350 درجه ی حرارت فارنهايــت يا 180 درجه ی 
سانتی گراد به مدت 30 تا 45 دقيقه مي پزيم، تا آب آن 
تمام شــود و جا بيفتد. اين قلَيه را مي توان با برنج يا نان 

مصرف كرد.
نكته:در صورت در درســترس نبودن ماهی تازه از 

تن ماهی هم می توان استفاده كرد.
4-6-2 فلافل

مواد لازم :
1 پيمانه  نخود  
1 عدد متوسط سيب زمينی  
1 عدد پياز متوسط 
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4 حبه سير 
به مقدار لازم نمک و فلفل و زعفران 
گشنيز خرد كرده                 1 قاشق سوپ خوری

طرز تهیه :
نخود را از قبــل در آب خيس می كنيم ،كليه مواد 
را3 بار چرخ می كنيم و می گذاريم 2 تا 3 ساعت بماند.
روغن راداغ كرده، داخل قالب مخصوص می ريزيم 
ســرخ می كنيم ودر ظرف می چينيم و با جعفری و گل 
گوجه فرنگی تزئين می كنيم. در صورت تمايل می توانيد 
در مواد لازم از يک عدد تخم مرغ هم اســتفاده كنيد. 

 فعالیت عملی 5
در گروه هــای 3 يــا 4 نفری انــواع غذاهای محلی 

)بريانی، ميرزا قاسمی و قلَيه ماهی(

 اصول تهيه ماست و پنير
الف( ماس�ت: شير را می جوشــانيم و می گذاريم 
كمی سرد شــود به اندازه ای كه دست را نسوزاند ولی 
داغی را احساس می كنيم برای هريک كيلوگرم شير4 

قاشق غذاخوری ماست نيز لازم است. 
ماست را ازگوشــه ی ظرف به آرامی به شيراضافه 
كــرده، آرام آرام كمی ازگوشــه ی ظــرفِ آن راهم 
می زنيم، سپس صفحه ی مشبكی روی ظرف قرارداده، 
آن را در جای گرم می گذاريم يا رويش را با پوشــش 
ضخيمــی می پوشــانيم، اگر مدت 4تا 5 ســاعت بماند 

ماست بسته می شــود بعد آن را در يخچال می گذاريم 
تا سرد شود.

ب( پنیر: می دانيد كه اگر شيرجوشــيده شود و به 
آن ماية پنير بزنيــم، به حالت دَلمَه در نمی آيد، بهترين 
روش تهيــه ی پنير اضافه كردن ماية پنير اســت كه در 
داروخانه هــا و عطاری هــا بــه صورت قــرص يا پودر 

می توانيم تهيه كنيم.
 برای هريک كيلوگرم شير، 1/2 قرص اضافه كنيد. 
شــير پاســتوريزه را در حد37 درجه گرم كرده، سپس 
قرص را در كمی آب گرم حل و به شير اضافه كنيد و 
خوب هم بزنيد، ســپس ظرف شير را به مدت1ساعت 

در جای گرم يا زير پوشش بگذاريد. 
پس از اين مدت شــير به حالت دَلمَه درمی آيد. آن 
را به جای خنک منتقل كنيد و اجازه دهيد نيم ســاعت 
بماند آن گاه پارچه ی تميزی را در ســبد انداخته شــير 

دلمه را در آن بريزيد و اطراف پارچه را جمع كنيد. 
هر چند بار ايــن عمل جمع كردن را انجام دهيد تا 

پنيرسفت و قابل مصرف شود.
 اگرخواســته باشــيدپنير را شــور كنيد پس از اين 
كه آبش گرفته شــد كمی نمک روی آن بپاشيد و در 

ظرفی در يخچال نگه داري كنيد.
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 بیش تر بدانید
 نان لواش خانگی

مواد لازم:
به اندازه ای كه خمير به دست آيد آرد  
1 قاشق مرباخوری ماية خمير 
1/2 چای خوری نمک 
2 پيمانه آب گرم ياشيرگرم 
1 قاشق سوپ خوری روغن مايع 

طرز تهیه: 
شــير يا آب را گرم كــرده، )در حــد 45 درجه يا 
ولــرم( ماية ی خمير و شــكر را در آن ريخته، 5 دقيقه 
صبر می كنيــم تا ماية خميرعمل كند. ســپس نمک و 
روغن مايــع را اضافه كرده، كمی هم زده، آرد را كم 
كم اضافه می كنيم و با قاشق آن را هم می زنيم تا خمير 
به دســت آيد، دســت را به آرد آغشته كرده، خمير را 
به مدت 5 دقيقه روی ســنگ كه كمی آرد پاشيده ايم 

ورز می دهيم. 

خمير هم بايد لطيف باشــد هم به دســت نچســبد. 
خمير را به مدت نيم ســاعت زير پوشــش اســتراحت 
می دهيم ســپس روی ســنگ يا ميز كمی آرد پاشيده 
گلوله هايــی از خمير به  اندازه ی يک نارنگیِ كوچک 
برداشــته، خوب در دســت گرد می كنيم و روی ميز با 
وَردَنه، نازک، به ضخامت2 ميليمتر به شــكل دايره باز 
مــی كنيم، می توانيــم هنگام پهن كــردن كمی كنجد 
روی آن بپاشــيم با وردنه رويش رفته تا كنجد بچسبد 
سپس پشت تا به كه قبلًا روی حرارت گاز گذاشته ايم 
و كاملًا داغ شده می اندازيم، يک طرف نان كه پخت، 
نــان را برگردانده، طرف ديگــر را می پزيم، كمی كه 
خنک شد در كيســه ی نايلون می گذاريم تا نان تازه و 

نرم بماند. 
هنگام پهــن كــردنِ خميرحتماً زيــر آن بايد آرد 

پاشيده شود كه خمير روی ميز نچسبد.
 

تهیه ي پوره 
اصطلاح پوره يعنی سبزيجات و حبوبات را با آب 
پختــه وله می كنيم كــه بيش تر با شــير و نمک و كره 
پخته می شــود و برای تزيين غذا به عنوان غذای سبک 

مصرف می شود.
مواد لازم برای پوره ی سيب زمينی:

1 كيلوگرم سيب زمينیِ پوست گرفته 
شير  1 پيمانه
100 گرم كره 
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به مقداركافی نمک 
طرز تهیه: 

ســيب زمينی پوســت گرفته را در قابلمــه ای لعابی 
ريختــه، آب اضافه مــی كنيم تــا روی آن را بگيرد و 

می پزيم. در اواخر پخت كمی نمک به آن می زنيم. 
پس از پخته شــدن آن را از چرخ گوشت رد كرده 
تــا كاملًا نرم و يكنواخت شــود. ظرف محتوی ماية ی 
ســيب زمينی را روی حرارت گذاشته شير را به تدريج 
بــه آن اضافه كرده، مرتب هم می زنيم، در آخر كره و 
كمی نمک به ســيب زمينی افزوده، پس از حل شــدن 

كره حرارت را خاموش می كنيم. 
می توانيــم به كمک قيف بــرای تزيين غذا از پوره 

استفاده كنيم..
چكیده

در تهيــه ی خورش هــا از هــم زدن خــورش،   -1
كــه باعث له شــدن مواد می شــود، خــودداری كنيم. 
خورش هــا بايــد كــم آب و جــا افتاده باشــد، نمک 
خورش هايــی كــه با گوشــت قرمــز تهيه  می شــوند 
در اواخــر پخــت و آن هايــی كه با گوشــت ســفيد 
پختــه می شــوند در اوايــل پخــت بايد اضافه شــود .

چاشنیِ بعضی خورش ها مثل فسنجان، رب انار   -2
و شكر و خورش كرفس آب غوره است. 

در تهيه ی كباب برای از بين بردن بوی زُخم يا   -3
بوی بد گوشــت، در مخلوطِ پياز خلال شده و روغن 

زيتون، كمی نمک اضافه می كنيم.
در تهيه ی كباب بايد از گوشت راسته و فيله ی   -4
گوساله يا گوسفند اســتفاده كنيم. گوشت كبابی بايد 

نرم باشد.


