
سالاد، سس، ترشی و شور
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1-4 تهیه ی 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  سوپ خوری )75گرم(
به مقدار لازم سركه 
به مقدارلازم نمک و فلفل 

طرز تهیه: 
ظرف گــرد و مناســبي را انتخــاب می كنيم و در 
اطراف ظرف برش های خيــار، گوجه فرنگي و هويج 

می چينيم. 
سپس وســط ظرف را با كاهوی خرد شده و روي 
ســطح آن را با ورق هاي تخم مــرغِ پخته و حلقه هاي 

 كنيم. 

وماست آماده كرده در سُس خوري می
ظرف ســالاد می گذاريم . البته دقت كنيد براي سالاد 
فصل سُــس را هنگام مصرف به سالاد اضافه مي كنند.

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 پخته ی 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 نمک و فلفل 
دو حبه سير در صورت تمايل 
2 شيشه ی كوچک سس مايونز 
1/3 پيمانه سركه 

طرز تهیه: 
ســيب زميني پخته شده و گوشتِ مرغ پخته شده و 
خيار شور را ريزريز خرد و تخم مرغ پخته را از رنده ی 
درشت و ســير را از رنده ی ريز رد می كنيم. تمامِ مواد 
خرد شده را با نخود فرنگي، سُس مايونز، نمک، فلفل 
و ســركه مخلوط می كنيم. سالاد آماده مصرف است. 
بهتر است اين سالاد پس از آماده شدن چند ساعت در 

يخچال بماند تا سُس جذب مواد ديگر شود.

 فعالیت عملی1
در گروه های3 تا 4 نفری سالاد الویه تهیه کنید.

3-1-4 سالاد ماکاروني
مواد لازم:

250 گرم ماكاروني درشت شكل دار 

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

طرز تهیه: 
در پخت ســالاد ماكارونی دقت كنيــد ماكارونی 
خرد و له نشــود. از اين رو ظرف نسبتاً بزرگی را پر از 
آب می كنيــم و مقداری نمــک در آب می ريزيم بعد 
از جوش آمــدن آب، ماكارونی را در آن می ريزيم و 
كمی روغن مايع و آب ليمــو نيز به آن اضافه می كنيم 
و می گذاريم بجوشــد تا مغز ماكارونی كاملًا نرم شود 
و زياد له نشــود. ماكارونی را در آبكش می ريزيم  و با 
آب سرد، نشاسته ی آن را خوب شسته كنار مي گذاريم. 
آن گاه تمــام مواد آماده را با ماكاروني، ســس مايونز، 
نمک، فلفل، ســركه و ماســت مخلوط می كنيم و در 
ظرفی مخصوص می ريزيم و رويش را با گوجه فرنگي 

و جعفري ريز شده تزيين مي كنيم.
            

  بیش تر بدانید
ســالادها متنوع اند و زمانِ مصرف دارند. ســالادها 
معمولاً از ســبزي ها و ميوه های خــام كه در فصل های 
مختلــف به بازار كــه می آيند تهيه می شــوند و داراي 
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ويتامين هــا و املاح و بافتِ ســلولزي فراواني هســتند. 
بنابرايــن توصيــه می شــود در برنامه ی  غذايــي حتماً 

سالادهاي متنوعي گنجانيده شود. 
ســالادها از نظرِ زمانِ و نوع مصرف به چند دســته 

تقسيم مي شوند:
 ســالادهايي مانند سالادِ اسفناج، آرتيشو، كاهو و 
گوجه شيرازي، هم قبل از غذا و هم در كنار غذا سرو 

مي شود.
 سالاد ميوه معمولاً بعد از غذا و سالادهايي مانند الويه 
و ماكاروني به جای غذا به صورت ساندويچ مصرف  شود.
)ســالاد ميــوه: تركيبــي از ميوه هاي خرد شــده و 
كمپوت مي باشد كه معمولاً سس آن شيرين است و از 

شكر، خامه، آب كمپوت تركيب شده است(.

 فعالیت عملی2
در گروه های 3-4 نفری سالاد ماكارونی را تهيه كنيد.

2-4 روش تهیه ی انواع سُس

سُــس ها براي تكميل طعم غذا يا ســالاد اســت و 
بــراي تهيه ی آن ها بايد دقت كرد تــا نتيجه ی مطلوبي 
به دســت آيد. سُــس ها به دو دسته تقســيم می شوند: 
معمولاً سس هاي گرم مخصوص غذا و سس هاي سرد 
مخصوص سالادند. در تهيه ی سُس هاي گرم بايد دقت 
شود، آبِ گوشت و سبزي هايی كه براي خوش مزه  تر 
كردن سُــس ها مصرف مي شــوند، طعم و عطر غذا را 

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

به مصرفِ همان غذا برسد. 
بــراي عطــر و طعم سُــس ها هنگام تهيــه  ی بويون 
ســبزي هاي معطر مانند جعفري، كرفس، هويج، فلفل 
دلمه، چند حبه ســير، ترخــون و امثال آن ها اســتفاده 

مي شود. 
هنگام تهيه  ی سُس به نكات زير توجه كنيد: 

 حرارت ملايم باشــد تا سُــس پخته شــود 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
 خامه اي كه به مصرف سُــس رســد در آخر كار 

بايد اضافه شود.
 ظرفي كه براي تهيه ی سُــس انتخاب مي شــود 
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بهتر اســت لعابي باشــد و براي هم زدن از قاشق چوبي 
استفاده شود..

            
 بیش تر بدانید

ممكن است سُس به علت چربی زياد ببرد. از جمله 
اگر  كه تخم مرغ به سس داغ اضافه شود می برد.
عوامل يک دست نشدن سُس ها عبارت اند از:

رد نكردنِ محلول يا نشاســته از صافی، تفت ندادن 
آرد به انــدازه ی كافــی در كره يا روغــن، زيادبودن 
مقداركره، زيادبودن مقــدار آرد، بالا بودن حرارت و 

هم نزدن يك  نواخت.

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 
نمک                                     قاشق چاي خوري
1 قاشق مربا خوري خردل 
سركه                            2تا3 قاشق  سوپ خوری

طرز تهیه:
تخــم مرغ ها را در مخلوط كــن می ريزيم و خوب 
مي زنيم تا رنگ آن كرم رنگ شــودو سپس از بالاي 
مـخلــوط كن روغن را كم كم اضافه می كنيم و به هم 
 از روغن كه باقي ماند، سُــس 

3
1 زدن ادامـه مي دهيم. 

غليظ مي شــود. در اين زمان ســركه، نمک، خردل و 
شكررا اضافه مي كنيم. 

سُس كمي رقيق مي شــود. مجدداً بقيه ی روغن را 
اضافــه می كنيم و به هم زدن را ادامه مي دهيم تا روغن 

تمام شود. 
در صورت تمايل از فلفل ســفيد براي طعمِ سُــس 
اســتفاده كنيد. اگر ترش تر مي خواهيد ســركه بيش تري 

اضافه كنيد. 
اگر مقدار 2 قاشــق غذا خوري سُس گوجه فرنگي 
به اين سُــس اضافه كنيد سُــس فرانســوي مي شود كه 
براي تهيه ی انواع ســالادهايي كه با ســبزي ها مصرف 

مي شود از آن استفاده می كنند.
2-2-4 سُس سفید

مواد لازم برای تهیه 200گرم سس: 
50 گرم كره 
2 قاشق سوپ خوري آرد سفيد 
به مقدار لازم  نمک و فلفل 
2پيمانه)400ميلی ليتر( شير 

طرز تهیه: 
كره را در ظرفی مناســب روي حرارت ملايم آب 

می  كنيم و پس از افزودن آرد آن را  تفت مي دهيم. 
سپس شير را اضافه می كنيم و  مرتب هم مي زنيم تا 

سُس غليظ شود. 
نمک و فلفــل را هم اضافه مي كنيم. اين سُــس به 

مصرف انواع غذاها مي رسد.
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 فعالیت عملی3
سُس سفید را تهیه کنید.

3-2-4 سس گوجه فرنگي

مواد لازم برای تهيه 200 گرم سس:
6 عدد گوجه فرنگي رسیده و درشت 
 پیمانه

3
1 شکر 

3 عدد فلفل دلمه اي 
نصف پیمانه روغن زیتون 
1 پیمانه سرکه 
3 عدد میخک 
1 قاشق سوپ خوري نمک 
به مقدار لازم فلفل سیاه و قرمز 
4 حبه سیر 
2 عدد پیاز متوسط 
1 قاشق مرباخوري دارچین 

به مقدار لازم  جوز هندي 

طرز تهيه: 
گوجه فرنگي ها را می شوئیم و آن ها را  قطعه قطعه 

مي کنیم. 
فلفل دلمه و پیاز را نیز خرد می کنیم با نمک، میخک، 
جوز، فلفل و ســیر روي حرارت ملایم مي پزیم تا کاملًا 
پخته شــود. ســپس آن را از صافــي رد می کنیم و به آن  
سرکه،روغن، دارچین و شکر می افزائیم و  روي حرارت 
مي جوشــانیم تا غلیظ شــود. پس از خنک شدن آن را 

داخل شیشه می ریزیم و در یخچال نگه داري مي کنیم.

 فعالیت عملی4
سُس گوجه فرنگی را تهیه کنید.

3-4 اصول تهیه ي شور
نمــک مــاده ای نگه دارنــده اســت و از آن براي 
نگه داري حبوبات، غلات، بعضي میوه ها، انواع ماهي، 
میگو و ســایر  گوشت ها اســتفاده مي کنند. در این جا به 
شور کردنِ خیار و بعضي از سبزي ها مانندِ هویج، گل 

کلم، کرفس اشاره مي کنیم.
شــور را معمولاً یا به صــورت تکي یا مخلوط تهیه 

مي کنیم.
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1-3-4 خیار شور

مواد لازم :
2كيلوگرم خيار ريز مخصوص  خيار شور 
سبزی خيارشور)ترخون،شويد،برگ كرفس،برگ مو(  
نيم  كيلوگرم
10حبه سير    
5 تا 6 عدد فلفل سبز تند   
16پيمانه )3 ليتر( آب    
نمک به ازای هر ليتر آب 4تا 6 قاشق سوپ خوری
سركه   2 پيمانه )400ميلی ليتر(

خيــار بايد تــازه و داراي بافت محكم و نســبتاً هم 
اندازه باشد. ساير مواد لازم ديگر شامل چند حبه سير، 
نمک، آب جوش، ســبزي هايی ماننــد برگ كرفس، 
شويد،  ترخون و برگ مو است كه هم مزه ی بهتري به 

خيار شور مي دهد و هم باعث نگه داري آن مي شود.
طرز تهیه: 

مقداري آب را روي گاز مي جوشــانيم و بعد براي 
هر يک ليتر آب حدود 150-100 گرم نمک و سركه 

به آن اضافه مي كنيم.
را           را خامــوش مي كنيــم. خيارهــا  شــعله ی گاز 
می شوئيم و خشــک مي كنيم. سبزي ها و برگ مو را، 
پس از پاک و خــرد كردن، كمي هوا مي دهيم تا آب 

آن گرفته شود. 
چندحبه  ی ســير را پوســت می گيريم و  همه را در 
ظرفِ مناسب شيشه اي يا پلاستيكي با اندازه ی مناسب 
خيارهــا مي  ريزيم؛ يعني تعدادي خيار، كمي ســبزي، 
كمي برگ مو، چند حبه ســير، و كار را ادامه می دهيم 
تا ظرف كاملًا پر شــود. سپس آب نمک داغ را روي 
آن مي ريزيــم و در آن را می بنديــم و در جاي خنكي 
مي گذاريم تا خنک شــودو 48 ســاعت بعد به آن سر 
مــي زنيم. اگــر آب نمک از روي خيارهــا پايين رفته 
بــود مجدداً كمــي آب نمک اضافه كــرده، در آن را 
مي بنديم و براي اطمينان بيش ــتر اطــراف در را با خمير 
نان يا گچ محكم دربندي مي كنيم و در جاي خنک و 

تاريک می گذاريم. 
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از تغييرِ رنگِ خيار به رسيده شدن آن پي مي بريم. 
البته با اين روش حدود 15 تا 10 روز خيارشور آماده ی 
مصرف می شود. پس از باز كردن در ظرف، آن را در 

يخچال نگه داري مي كنيم.

 فعالیت عملی5
طبق دستورالعمل شور تهيه كنيد.

4-4 اصول تهیه ی ترشي

ترش�ي: كه از تنوع بســياري برخوردار اســت به 
جای ارُدُور در كنار غذاها مصرف مي شــوند. در ايران       
ترشــي هــاي مختلفي تهيــه و عرضه می شــود.تهيه ی 
ترشــي خود يكي از روش هاي نگه داري ســبزي ها و 

ميوه است.
در تهيه ی ترشي بايد به همه ی نكته های ذيل توجه 

كرد:
ســبزي ها يا ميوه هايی كه براي تهيه ی ترشــي لازم 

است بايد بدون لک، سالم و بدون رطوبت باشد.
عامل مهم در تهيه ی ترشــي ســركه  است كه بايد 
از خالص بودن آن مطمئن باشــيد. در غير اين صورت 

ترشي شما كپک مي زند.
اگر از خالص بودن سركه مطمئن نبوديد بهتر است 

سركه را قبل از استفاده كردن كمي بجوشانيد.
شيشــه هايي كه در آن ترشي را نگه  داري مي كنيد، 

بايد كاملًا تميز و عاري از هر آلودگي باشد.
حتي الامــكان ترشــي جــات را درجــاي خنــک 
نگه داري كنيد تا بتوانيد به مدت طولاني آن را ســالم 

حفظ كنيد.
1-4-4 ترشي لیته

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

 نمک و فلفل سياه، زردچوبه، نعناع خشک و گلپر 
به مقدار لازم      )بهتر است بيش  تر باشد( 
به مقدار لازم سركه 

طرز تهیه:
 بادنجان ها را تكه تكه كنيد و درمقداري سركه در 

ظرفی لعابي بپزيد. 
بعد در صافي بريزيد تا خنک شــود سپس آن را از 
چرخ گوشت رد كنيد. فلفلِ سبز و سير را هم از چرخ 

رد كنيد. 
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ايــن مواد را بــا ادويه ، نمک، گلپرونعناع خشــک 
مخلــوط كنيد و با ســركه مقدار غلظــت آن را تعيين 
نمائيد. سپس آن را در شيشه بريزيد و  در جاي خنک 

نگه داري كنيد.

 فعالیت عملی6
ترشی ليته را تهيه كنيد

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 كيلو
 ادويه  ی ترشي)زردچوبه،گلپر(2قاشق سوپ خوري
     فلفل سبز                          100 گرم
6 حبه درشت سير 
به مقدار لازم نمک و فلفل 
به مقدار لازم سركه  

هويج          1 كيلو
گل كلم          1 كيلو
موسير         250 گرم
ساقه كرفس         500 گرم
سيب زمينی ترشی          1 كيلو

طرز تهیه: 
بادنجان هــا را، پس از تميز و قطعه قطعه كردن، در 
مقداري سركه بپزيد. سپس در آبكش بريزيد سبزي ها 
را پس از تميز كردن بشوئيد و بگذاريد آب آن خوب 
كشيده شــود. بعد، آن را ريز خرد كنيد و روي پارچه 
جلوی پنكه بگذاريد تا كاملًا آبش را از دست بدهد و 

رو به خشكي برود. 
سپس به مواد بالا سركه، نمک، فلفل و ادويه اضافه 
كنيد و آن ها را خوب مخلوط نمائيد.ســپس ترشي را 

در شيشه بريزيد و در جاي خنک نگه داري كنيد.
3-4-4 ترشي خرما

مواد لازم برای ترشی: 
خرمای سياه و نرم            1 كيلو
2 پيمانه)400 ميلی ليتر( سركه 
به مقدار لازم نمک 
نصفِ قاشق چاي خوري هل 
1 قاشق مربا خوري دارچين 
1 قاشق چاي خوري زنجبيل 
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طرز تهیه: 
پــس از جــدا كردن هســته از خرما و يــک ليوان 
ســركه به آن اضافه می كنيم می ريزيــم و مي گذاريم 
چند ســاعت بماند. ســپس آن را از چرخ گوشت رد 
می كنيم و با افــزودن هل، دارچيــن، زنجبيل و نمک 
آن هــا مخلــوط مي كنيم و تــا اندازه ای كه ترشــي به 
ســركه نياز دارد سركه ی باقی مانده را اضافه مي كنيم. 
مايعِ ترشــي بايد تقريباً غليظ باشد. هر چه خرماي شما 
سفت تر باشد بيش    ــتر سركه جذب مي كند، در صورت 

لزوم به آن سركه اضافه كنيد.

 فعالیت عملی7
ترشی خرما درست كنيد.

چکیده

  سالاد مخلوطی است از سبزی ها يا ميوه های خام 
كه با سُــس های مختلف يا روغن زيتون، ســركه، آب 

ليمو و نمک از آن ها استفاده می كنند.
  سُس  سالاد  را بايد در آخر اضافه كرد. زيرا اگر 

زود ريخته شود سالاد آب می اندازد.
  در تهيه ی ترشــی بايــد از خالص بودن ســركه 
مطمئن بود و ميوه هايی كه برای تهيه ی ترشــی انتخاب 
می شود بايد مرغوب و سالم باشد و در شيشه های تميز 

و سالم نگه داري شود.

  برای آن كه سُــس خــوب و لطيف باشــد، بايد 
حرارت ملايم باشــد و مرتب آن را هم بزنيم تا گلوله 
نشود و ته نگيرد. سُس بايد نه سفت باشد نه شل و كره 

يا خامه ی آن را در اواخر پخت اضافه كنيم.
  ظرفی كه سُس را در آن تهيه می كنيم بايد لعابی 

باشد و از قاشق چوبی برای هم زدن استفاده كنيم.

ُ


