
سالاد، سس، ترشی و شور
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1-4 تهيه‌ی چند نوع سالاد
1-1-4 سالاد فصل

مواد لازم:
1 عدد كاهو سالادي	
3 عدد  هويج آب پز شده	
3 عدد خيار	
3 عدد گوجه فرنگي	

3 عدد  فلفل سبز و قرمز دلمه	
2 عدد تخم مرغ پخته شده	
سس مايونزو ماست   3 قاشق سوپ‌خوری )75گرم(
به مقدار لازم سركه	
به مقدارلازم نمك و فلفل	

طرز تهيه: 
ظرف گ��رد و مناس��بي را انتخ��اب میک‌نیم و در 
اطراف ظرف برش‌های خي��ار، گوجه فرنگي و هويج 

می‌چینیم. 
سپس وس��ط ظرف را با كاهوی خرد شده و روي 
س��طح آن را با ورق‌هاي تخم م��رغِ پخته و حلقه‌هاي 

‌كنيم. 

وماست آماده كرده در سُس خوري می
ظرف س��الاد می‌گذاریم . البته دقت كنيد براي سالاد 
فصل سُ��س را هنگام مصرف به سالاد اضافه مي‌كنند.

2-1-4 سالاد الويه

 ريزيم و در كنار 

سس مايونز
 را با ســركه و نمک و فلفل 

 اي تزيين مي
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مواد لازم
6 عدد تخم مرغ پخته‌ی سفت	
100گرم نخود سبز پخته يا كنسرو	
250 گرم خيار شور خرد شده	
1 كيلوگرم سيب زميني پخته شده	
750 گرم گوشت مرغ	
به مقدار لازم نمك و فلفل	
دو حبه سير در صورت تمايل	
2 شيشه‌ی كوچك سس مايونز	
1/3 پیمانه سركه	

طرز تهيه: 
س��يب زميني پخته شده و گوشتِ مرغ پخته شده و 
خيار شور را ريزریز خرد و تخم مرغ پخته را از رنده‌ی 
درشت و س��ير را از رنده‌ی ريز رد می‌كنيم. تمامِ مواد 
خرد شده را با نخود فرنگي، سُس مايونز، نمك، فلفل 
و س��ركه مخلوط میک‌نیم. سالاد آماده مصرف است. 
بهتر است اين سالاد پس از آماده شدن چند ساعت در 

يخچال بماند تا سُس جذب مواد دیگر شود.

 فعالیت عملی1
در گروه‌های3 تا 4 نفری سالاد الویه تهیه کنید.

3-1-4 سالاد ماكاروني
مواد لازم:

250 گرم ماكاروني درشت شكل‌دار	

150 گرم مرغ پخته خرد شده	
4 عدد گوجه فرنگي متوسط خرد شده	
200 گرم خيار شور خرد شده	
1 شيشه كوچك سس مايونز	
2 قاشق غذاخوري  ماست	
به مقدار لازم  نمك و فلفل	
به مقدار لازم سرکه	

طرز تهيه: 
در پخت س��الاد ماکارونی دقت کن��ید ماکارونی 
خرد و له نش��ود. از این رو ظرف نسبتاً بزرگی را پر از 
آب میک‌ن��یم و مقداری نم��ک در آب می‌ریزیم بعد 
از جوش آم��دن آب، ماکارونی را در آن می‌ریزیم و 
کمی روغن مایع و آب‌لیم��و نیز به آن اضافه میک‌نیم 
و می‌گذاریم بجوش��د تا مغز ماکارونی کاملًا نرم شود 
و زیاد له نش��ود. ماکارونی را در آبکش می‌ریزیم  و با 
آب سرد، نشاسته‌ی آن را خوب شسته كنار مي‌گذاريم. 
آن‌گاه تم��ام مواد آماده را با ماكاروني، س��س مايونز، 
نمك، فلفل، س��ركه و ماس��ت مخلوط میک‌نیم و در 
ظرفی مخصوص می‌ریزیم و رويش را با گوجه فرنگي 

و جعفري ريز شده تزیين مي‌كنيم.
            

  بیش‌تر بدانید
س��الادها متنوع‌اند و زمانِ مصرف دارند. س��الادها 
معمولاً از س��بزي‌ها و ميوه‌های خ��ام که در فصل‌های 
مختل��ف به بازار ��که می‌آیند تهیه می‌ش��وند و داراي 
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ويتامين‌ه��ا و املاح و بافتِ س��لولزي فراواني هس��تند. 
بنابرا��ین توص��یه می‌ش��ود در برنامه‌ی‌ غذاي��ي حتماً 

سالادهاي متنوعي گنجانيده شود. 
س��الادها از نظرِ زمانِ و نوع مصرف به چند دس��ته 

تقسيم مي‌شوند:
 س��الادهايي مانند سالادِ اسفناج، آرتيشو، كاهو و 
گوجه شيرازي، هم قبل از غذا و هم در كنار غذا سرو 

مي‌شود.
 سالاد ميوه معمولاً بعد از غذا و سالادهايي مانند الويه 
و ماكاروني به جای غذا به صورت ساندويچ مصرف ‌شود.
)س��الاد مي��وه: تركيب��ي از ميوه‌هاي خرد ش��ده و 
كمپوت مي‌باشد كه معمولاً سس آن شيرين است و از 

شكر، خامه، آب كمپوت تریکب شده است(.

 فعالیت عملی2
در گروه‌های 3-4 نفری سالاد ماکارونی را تهیه کنید.

2-4 روش تهيه‌ی انواع سُس

سُ��س‌ها براي تكميل طعم غذا یا س��الاد اس��ت و 
ب��راي تهيه‌ی آن‌ها بايد دقت كرد ت��ا نتيجه‌ی مطلوبي 
به دس��ت آيد. سُ��س‌ها به دو دسته تقسی��م می‌شوند: 
معمولاً سس‌هاي گرم مخصوص غذا و سس‌هاي سرد 
مخصوص سالادند. در تهيه‌ی سُس‌هاي گرم بايد دقت 
شود، آبِ گوشت و سبزي‌هایی كه براي خوش‌مزه‌‌تر 
كردن سُ��س ها مصرف مي‌ش��وند، طعم و عطر غذا را 

تغيير ندهد. 
با نوع غذاها هماهنگي داشته باشند. برای مثال سُسي 
كه روي گوش��تِ مرغ يا گوشتِ قرمز ريخته مي‌شود، 
بوي ماهي ندهد و برعكس دقت شود كه آبِ گوشت 

به مصرفِ همان غذا برسد. 
ب��راي عط��ر و طعم سُ��س‌ها هنگام تهي��ه‌ی بويون 
س��بزي‌هاي معطر مانند جعفري، كرفس، هويج، فلفل 
دلمه، چند حبه س��ير، ترخ��ون و امثال آن‌ها اس��تفاده 

مي‌شود. 
هنگام تهيه‌ی سُس به نکات زیر توجه کنید: 

 حرارت ملايم باش��د تا سُ��س پخته ش��ود و بوي 
خاص آرد مشخص نشود.

 هنگامِ اضافه كردن بويون يا شير مرتب آن را هم 
بزنيد، تا سُس گلوله نشود و نرم و لطيف گردد. 

 سس نبايد زياد سفت يا شل باشد
 خامه‌اي كه به مصرف سُ��س رس��د در آخر كار 

بايد اضافه شود.
 ظرفي كه براي تهيه ی سُ��س انتخاب مي ش��ود 
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بهتر اس��ت لعابي باش��د و براي هم زدن از قاشق چوبي 
استفاده شود..

            
 بیش‌تر بدانید

ممکن است سُس به علت چربی زیاد ببرد. از جمله 
اگر  که تخم مرغ به سس داغ اضافه شود می برد.
عوامل یک دست نشدن سُس‌ها عبارت‌اند از:

رد نکردنِ محلول یا نشاس��ته از صافی، تفت ندادن 
آرد به ان��دازه‌ی کاف��ی در کره یا روغ��ن، زیادبودن 
مقدارکره، زیادبودن مق��دار آرد، بالا بودن حرارت و 

هم نزدن کینواخت.

1-2-4 سُس مايونز
مواد لازم برای تهیه 200گرم سس:

2 عدد تخم مرغ	
250 گرم روغن زيتون يا روغن مايع بدون بو	
1 قاشق مربا خوري شكر	
نمك                                     قاشق چاي خوري
1 قاشق مربا خوري خردل	
سركه                            2تا3 قاشق سوپ‌خوری

طرز تهيه:
تخ��م مرغ‌ها را در مخلوط ك��ن می‌ریزیم و خوب 
مي زنيم تا رنگ آن كرم رنگ ش��ودو سپس از بالاي 
مـخل��وط كن روغن را كم كم اضافه میک‌نیم و به هم 
 از روغن كه باقي ماند، سُ��س 

3
1 زدن ادامـه مي‌دهيم. 

غليظ مي‌ش��ود. در اين زمان س��ركه، نمك، خردل و 
شكررا اضافه ميک‌نیم. 

سُس كمي رقيق مي‌ش��ود. مجدداً بقيه‌ی روغن را 
اضاف��ه میک‌نیم و به هم زدن را ادامه مي‌دهيم تا روغن 

تمام شود. 
در صورت تمايل از فلفل س��فيد براي طعمِ سُ��س 
اس��تفاده كنيد. اگر ترش‌تر مي‌خواهيد س��ركه بيشتري 

اضافه کنید. 
اگر مقدار 2 قاش��ق غذا خوري سُس گوجه فرنگي 
به اين سُ��س اضافه کنید سُ��س فرانس��وي مي‌شود كه 
براي تهیه‌ی انواع س��الادهايي كه با س��بزي‌ها مصرف 

مي‌شود از آن استفاده میک‌نند.
2-2-4 سُس سفيد

مواد لازم برای تهیه 200گرم سس: 
50 گرم كره	
2 قاشق سوپ خوري آرد سفيد	
به مقدار لازم  نمك و فلفل	
2پیمانه)400میلی لیتر( شير	

طرز تهيه: 
كره را در ظرفی مناس��ب روي حرارت ملايم آب 

میک‌نيم و پس از افزودن آرد آن را  تفت مي‌دهيم. 
سپس شير را اضافه میک‌نیم و  مرتب هم مي‌زنيم تا 

سُس غليظ شود. 
نمك و فلف��ل را هم اضافه ميک‌نیم. اين سُ��س به 

مصرف انواع غذاها مي‌رسد.
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 فعالیت عملی3
سُس سفید را تهیه کنید.

3-2-4 سس گوجه فرنگي

مواد لازم برای تهیه200 گرم سس:
6 عدد گوجه فرنگي رسيده و درشت	
 پیمانه

3
1 شكر	

3 عدد فلفل دلمه‌اي	
نصف پیمانه روغن زيتون	
1 پیمانه سركه	
3 عدد ميخ	ك
1 قاشق سوپ خوري نم	ك
به مقدار لازم فلفل سياه و قرمز	
4 حبه سير	
2 عدد پياز متوسط	
1 قاشق مرباخوري دارچين	

به مقدار لازم  جوز هندي	

طرز تهيه: 
گوجه فرنگي‌ها را می‌شوئیم و آن‌ها را  قطعه قطعه 

ميك‌نيم. 
فلفل دلمه و پياز را نیز خرد می‌کنیم با نمك، ميخك، 
جوز، فلفل و ســير روي حرارت ملايم مي پزيم تا كاملًا 
پخته شــود. ســپس آن را از صافــي رد می‌کنیم و به آن  
سركه،روغن، دارچين و شكر می‌افزائیم و  روي حرارت 
مي جوشــانيم تا غليظ شــود. پس از خنك شدن آن را 

داخل شيشه می‌ریزیم و در يخچال نگه‌داري مي کنیم.

 فعالیت عملی4
سُس گوجه فرنگی را تهیه کنید.

3-4 اصول تهيه‌ي شور
نمــك مــاده‌ای نگه‌دارنــده اســت و از آن براي 
نگه‌داري حبوبات، غلات، بعضي ميوه‌ها، انواع ماهي، 
ميگو و ســایر  گوشت‌ها اســتفاده مي‌کنند. در اينجا به 
شور كردنِ خيار و بعضي از سبزي‌ها مانندِ هويج، گل 

كلم، كرفس اشاره ميك‌نيم.
شــور را معمولاً يا به صــورت تكي يا مخلوط تهيه 

مي‌کنیم.
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1-3-4 خيار شور

مواد لازم :
2یکلوگرم خیار ريز مخصوص  خیار شور	
سبزی خیارشور)ترخون،شوید،برگ کرفس،برگ مو(		
نیم یکلوگرم
10حبه 				   سیر
5 تا 6 عدد 			  فلفل سبز تند
16پیمانه )3 لیتر( 			  آب 
نمک به ازای هر لیتر آب 4تا 6 قاشق سوپ‌خوری
		 2 پیمانه )400میلی لیتر( سرکه

خي��ار بايد ت��ازه و داراي بافت محكم و نس��بتاً هم 
اندازه باشد. ساير مواد لازم ديگر شامل چند حبه سير، 
نمك، آب جوش، س��بزي‌هایی مانن��د برگ كرفس، 
شويد،  ترخون و برگ مو است كه هم مزه‌ی بهتري به 

خيار شور مي‌دهد و هم باعث نگه‌داري آن مي‌شود.
طرز تهيه: 

مقداري آب را روي گاز مي جوش��انيم و بعد براي 
هر يك ليتر آب حدود 150-100 گرم نمك و سركه 

به آن اضافه مي‌كنيم.
را           را خام��وش مي‌كني��م. خياره��ا  ش��عله‌ی گاز 
می‌شوئیم و خشك�� مي‌كنيم. سبزي ها و برگ مو را، 
پس از پاك و خ��رد كردن، كمي هوا مي‌دهيم تا آب 

آن گرفته شود. 
چندحبه‌ی س��ير را پوس��ت می‌گیریم و  همه را در 
ظرفِ مناسب شيشه‌اي يا پلاستيكي با اندازه‌ی مناسب 
خياره��ا مي ‌ريزيم؛ يعني تعدادي خيار، كمي س��بزي، 
كمي برگ مو، چند حبه س��ير، و کار را ادامه می‌دهیم 
تا ظرف كاملًا پر ش��ود. سپس آب نمك داغ را روي 
آن مي‌ريزي��م و در آن را می‌بند��یم و در جاي خنكي 
مي‌گذاريم تا خنك ش��ودو 48 س��اعت بعد به آن سر 
م��ي زنيم. اگ��ر آب نمك از روي خياره��ا پایين رفته 
ب��ود مجدداً كم��ي آب نمك اضافه ك��رده، در آن را 
مي‌بنديم و براي اطمينان بيش��تر اط��راف در را با خمير 
نان يا گچ محكم دربندي مي‌كنيم و در جاي خنك و 

تاريك می‌گذاریم. 



88

از تغييرِ رنگِ خيار به رسيده شدن آن پي مي‌بريم. 
البته با اين روش حدود 15 تا 10 روز خیارشور آماده‌ی 
مصرف می‌شود. پس از باز کردن در ظرف، آن را در 

يخچال نگه‌داري مي‌كنيم.

 فعالیت عملی5
طبق دستورالعمل شور تهيه كنيد.

4-4 اصول تهيه‌ی ترشي

ترش�ي: كه از تنوع بس��ياري برخوردار اس��ت به 
جای ارُدُور در كنار غذاها مصرف مي‌ش��وند. در ايران       
ترش��ي ه��اي مختلفي ته��یه و عرضه می‌ش��ود.تهیه‌ی 
ترش��ي خود يكي از روش‌هاي نگه داري س��بزي‌ها و 

ميوه‌است.
در تهيه‌ی ترشي بايد به همه‌ی نكته‌های ذيل توجه 

كرد:
س��بزي‌ها يا ميوه‌هایی كه براي تهيه‌ی ترش��ي لازم 

است باید بدون لك، سالم و بدون رطوبت باشد.
عامل مهم در تهيه‌ی ترش��ي س��ركه ‌است كه بايد 
از خالص بودن آن مطمئن باش��يد. در غير اين صورت 

ترشي شما كپك مي‌زند.
اگر از خالص بودن سركه مطمئن نبوديد بهتر است 

سركه را قبل از استفاده کردن كمي بجوشانيد.
شيش��ه‌هايي كه در آن ترشي را نگه‌داري مي‌كنيد، 

باید كاملًا تميز و عاري از هر آلودگي باشد.
حتي‌الام��كان ترش��ي ج��ات را درج��اي خنك�� 
نگه‌داري كنيد تا بتوانيد به مدت طولاني آن را س��الم 

حفظ كنيد.
1-4-4 ترشي ليته

مواد لازم برای ترشی:
2 كيلو گرم بادنجان	
200 گرم فلفل سبز	
1 حبه بزرگ سير	

 نمك و فلفل سياه، زردچوبه، نعناع خشك و گلپر 
به مقدار لازم      )بهتر است بيش‌تر باشد(	
به مقدار لازم سركه	

طرز تهيه:
 بادنجان‌ها را تكه تكه كنيد و درمقداري سركه در 

ظرفی لعابي بپزيد. 
بعد در صافي بریزید تا خنك ش��ود سپس آن را از 
چرخ گوشت رد كنيد. فلفلِ سبز و سير را هم از چرخ 

رد كنيد. 



89

اي��ن مواد را ب��ا ادويه‌، نمك، گلپرونعناع خشك�� 
مخل��وط کنید و با س��ركه مقدار غلظ��ت آن را تعیین 
نمائید. سپس آن را در شيشه بریزید و  در جاي خنك 

نگه‌داري كنيد.

 فعالیت عملی6
ترشی لیته را تهیه کنید

2-4-4 ترشی مخلوط

مواد لازم ترشی:
بادنجان قلمي	         1 كيلو
  سبزي های معطر پاک شده)نعناع، ريحان، گشنيز،
      جعفري، مرزه و ترخون(                            ا یکلو
 ادويه‌ی ترشي)زردچوبه،گلپر(2قاشق سوپ‌خوري
     فلفل سبز	                         100 گرم
6 حبه درشت سير	
به مقدار لازم نمك و فلفل	
به مقدار لازم سرکه 	

هویج	         1 كيلو
گل کلم	         1 كيلو
موسیر	        250 گرم
ساقه کرفس	        500 گرم
سیب زمینی ترشی	         1 كيلو

طرز تهيه: 
بادنجان‌ه��ا را، پس از تميز و قطعه قطعه كردن، در 
مقداري سركه بپزید. سپس در آبكش بریزید سبزي ها 
را پس از تميز كردن بشوئید و بگذاريد آب آن خوب 
كشيده ش��ود. بعد، آن را ريز خرد كنيد و روي پارچه 
جلوی پنكه بگذارید تا كاملًا آبش را از دست بدهد و 

رو به خشكي برود. 
سپس به مواد بالا سركه، نمك، فلفل و ادويه اضافه 
کنید و آن‌ها را خوب مخلوط نمائید.س��پس ترشي را 

در شيشه بریزید و در جاي خنك نگه‌داري كنيد.
3-4-4 ترشي خرما

مواد لازم برای ترشی: 
خرمای سیاه و نرم	           1 كيلو
2 پیمانه)400 میلی‌لیتر( سركه	
به مقدار لازم نم	ك
نصفِ قاشق چاي خوري هل	
1 قاشق مربا خوري دارچين	
1 قاشق چاي خوري زنجبيل	
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طرز تهيه: 
پ��س از ج��دا کردن هس��ته از خرما و يك�� ليوان 
س��ركه به آن اضافه میک‌نیم می‌ریز��یم و مي‌گذاريم 
چند س��اعت بماند. س��پس آن را از چرخ گوشت رد 
میک‌نیم و با اف��زودن هل، دارچي��ن، زنجبيل و نمك 
آن‌ه��ا مخل��وط ميک‌نیم و ت��ا اندازه‌ای كه ترش��ي به 
س��ركه نياز دارد سركه‌ی باقی مانده را اضافه مي‌كنيم. 
مايعِ ترش��ي بايد تقريباً غليظ باشد. هر چه خرماي شما 
سفت‌تر باشد بيش��تر سركه جذب مي‌كند، در صورت 

لزوم به آن سركه اضافه کنید.

 فعالیت عملی7
ترشی خرما درست کنید.

چيكده

 	سالاد مخلوطی است از سبزی‌ها یا میوه‌های خام 
که با سُ��س‌های مختلف یا روغن زیتون، س��رکه، آب 

لیمو و نمک از آن‌ها استفاده میک‌نند.
 	سُس‌ سالاد  را باید در آخر اضافه کرد. زیرا اگر 

زود ریخته شود سالاد آب می‌اندازد.
 	در تهیه‌ی ترش��ی با��ید از خالص بودن س��رکه 
مطمئن بود و میوه‌هایی که برای تهیه‌ی ترش��ی انتخاب 
می‌شود باید مرغوب و سالم باشد و در شیشه‌های تمیز 

و سالم نگه‌داري شود.

 	برای آن که سُ��س خ��وب و لطیف باش��د، باید 
حرارت ملایم باش��د و مرتب آن را هم بزنیم تا گلوله 
نشود و ته نگیرد. سُس باید نه سفت باشد نه شل و کره 

یا خامه‌ی آن را در اواخر پخت اضافه کنیم.
 	ظرفی که سُس را در آن تهیه میک‌نیم باید لعابی 

باشد و از قاشق چوبی برای هم زدن استفاده کنیم.

ُ


