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گروه ضمائم همشهري ناشر نشریات: 

دوچرخه، بچه ها، خانواده، پایداری، اقتصاد، 
تندرستی، خردنامه،  داستان، دانستنیها، ماه، 

سرزمین من،  معماری، 24، شهرنگار،  سرنخ و محله 
 نشاني: تهران، خیابان ولي عصرعج،  نرسیده به پارك وي، 

كوچه  شهید قریشی،  شماره14، روزنامه   همشهري

صندوق پستي: 193955446
 تلفن :23000000    

  نمابر: 2300000
پذیرش آگهي : 84321000

چاپ:  همشهری
 توزیع و اشتراک:  

موسسه نشرگستر امروز نوین

ضميمه  هفتگي روزنامه   همشهري

ویژه نامه   آشپزی     30 دی  1402    شماره    یک

و احد فنی: 
مدیر فنی:  حامد یزدانی، مدیر هنري: مهدی سلامی

گرافيک و صفحه آرایی: حمیدیزادنی، سعید غفوری، امید روشنگر
  ویرایش عکس:کامبیز نویدی

صفحه خوانی و حروفچينی: همکاران واحد فنی تحریریه

صاحب امتياز: مؤسسه   همشهري
مدیرمسئول: محسن مهدیان

سردبير: دانیال معمار

معاون ضمائم: پروانه بهرام نژاد
دبير ویژه نامه: مریم باقرپور

سوپ عدس مجارستانی

نکـته

متناسب با ســلیقه خود می توانید غذا 
را بــا گشــنیز خردشــده، ماســت و زیره 

تزئین کنید.

45دقیقهپخت30دقیقهآماده سازی

1- ابتدا کرفس، ســیر و پیاز را خرد کنید. 
ســپس مقداری روغن در تابه بریزید و آن 
را روی حرارت قرار دهید. پیاز خردشــده را داخل تابه 
بریزید و سرخ کنید. بعد از طلایی شدن پیاز نیز کرفس، 
ســیر و پودر پاپریکا را اضافه کنید و مواد را 10دقیقه 

تفت دهید.
2- در این مرحله بادمجان ها را رنده کنید و همراه آب، 
عدس، برگ بو یا برگ ریحان، نمک، زردچوبه و فلفل را 

به مواد داخل تابه بیفزایید.
3- ســپس سرکه ســیب را نیز به مواد اضافه کنید و 
بگذارید با حرارت ملایم جوش بیاید. حرارت را بعد از 

جوش آمدن کم کنید تا مواد بپزند.
4- زمانی که عدس ها کاملا پخته و له شدند، سوپ تان 

آماده است.

روش 
  عدس ریز:  2پیمانه   پیاز خردشده: 2عدد   سیر خردشده: يك قاشق غذاخوری   ساقه کرفس خردشده: 2عدد  تهیه

بادمجان رنده شده: 2پیمانه   نمک و زردچوبه و فلفل: يك قاشق چايخوری    پودر پاپریکا: نصف قاشق چايخوری  
سرکه سیب: يك پیمانه   برگ بو: 2عدد    گشنیز خردشده: به مقدار کافی    ماست: نصف پیمانه   زیره: به مقدار کافی

مواد 
لازم

آماده سازی
پخت

45دقیقه
30دقیقه

تعداد نفرات

 2 نفر

نکـته

در کنــار ایــن غــذای لبنانــی از تکه های 
نان برشته و ماست غلیظ استفاده کنید.

حمص لبنانی

  نخود: يك ونیم پیمانه   سیر: 2حبه
لیموترش: يك عدد   ارده: 3قاشق غذاخوری 
  آب نخود: 4قاشــق غذاخــوری   يخ: 2تکه 
کوچک   پاپریکا: نصف قاشق چايخوری   روغن زیتون، نمک 

و فلفل و سیاه: به مقدار کافی

مواد 
لازم

1- نخود را از 24ساعت قبل بخیسانید. بعد 
آن را همراه 2لیوان آب و مقداری نمک و 
فلفل سیاه داخل یک قابلمه مناسب بریزید 

و روی حرارت قرار دهید تا به طور کامل مغزپخت شوند.
2- نخودها را داخل مخلوط کن بریزید. ارده را همراه آب 
لیموترش، سیر، پاپریکا، مقداری نمک و فلفل سیاه به 

آن اضافه کنید.
3- حالا یخ  را اضافه کنید تا بافت لطیف تری از حمص 
به دست بیاورید. همه مواد را خوب با هم مخلوط کنید.
برای رسیدن به غلظت دلخواه از آب نخود استفاده کنید.

4- در مرحله آخر حمص را در ظرف مورد نظر بریزید؛ 
با قاشق یک گودال کوچک وسط حمص ایجاد کنید و 
روغن زیتون را داخل آن بریزید و با نخود و سبزی های 

معطر تزیینش کنید. 

روش 
تهیه

آماده سازی
پخت

30دقیقه
30دقیقه

تعداد نفرات

 2 نفر

نکـته

و  ایــن خــوراک را می توانیــد با نان ســر
و در کنــار آن از ترشــی اســتفاده کنید. 
بعضی هــا ایــن غــذا را بــا پلوی ســفید 

می خورند.

قورمه لوبیای افغانی

  خــوراک لوبیــا: يــك قوطی کنســروی 
وغــن:  ر کوچــك    يك عــدد  پیــاز:   
 3قاشق   گشــنیز خردشــده: 2قاشق

    زردچوبه: يك قاشق چايخوری   سیر رنده شده: 3حبه 
  پودر زیره: يك قاشــق چايخوری   رب گوجه: 2قاشق 

  نمک، فلفل قرمز و پودر نعناع خشک: به مقدار لازم

مواد 
لازم

1- لوبیای کنسروی را آبکشی کنید و آن را 
بشویید. روغن را در تابه متوسطی بریزید و 

روی حرارت متوسط قرار دهید.
2- پیاز را خرد کرده و درون روغن سرخ کنید تا طلایی 
متمایل به قهوه ای  شود. سپس لوبیا، آب، گشنیز، نمک، 
فلفل، زردچوبه، سیر، زیره و رب گوجه فرنگی را اضافه 

کنید و هم بزنید.
3- در تابــه را بگذارید و اجازه دهید تــا خوراک 15 تا 
20دقیقه بجوشد. آب خوراک باید کمی کشیده شود و 

روغن روی سطح خوراک باقی بماند.
4- در صورت تمایل بعد از آماده شدن خوراک می توانید 

نعناع خشک را به مواد اضافه کنید و هم بزنید.

روش 
تهیه

نکـته

 بهتر است در این سالاد اندازه برش های 
غ هــا یکســان باشــد تا ســالاد  تخم مر

زیباتری داشته باشید.

آماده سازی
پخت

30دقیقه
1ساعت

تعداد نفرات

 4نفر

سالاد  روسی

  ســیب زمینی: 3عــدد   هويــج: 4عــدد 
يك پیمانــه  نخودفرنگــی:   متوســط   

 لوبیاقرمز: يك پیمانه   تخم مرغ: 4عدد
خیارشور: ۵عدد   ماست، سس مايونز، نمک : به مقدار لازم

مواد 
لازم

1- ابتدا ســیب زمینی را با مقداری آب و 
نمک بپزید. مراقب باشید که به مقداري 
بپزند که هنگام خرد کردن، له نشــوند و 

شکل خود را از دست ندهند.
2- هویج  را در قابلمه ای جداگانه بپزید.

3- تخم مرغ های پخته و پوست گرفته شده را به شکل 
مکعب های ریز خرد کنید.

4- حالا نخودفرنگی، لوبیاقرمز و بقیه مواد خردشده را 
در ظرف مورد نظرتان بریزید. ســس مایونز و ماست را 
با هم ترکیب و همراه با نمک و ادویه دلخواه به ســالاد 

اضافه کنید.
5- سالاد روسی را به مدت 2ساعت در یخچال قرار دهید 

تا خوب خنک و طعم مواد سالاد با هم ترکیب شود.

روش 
تهیه

نکـته

می توانید این غذا را با خامه ترش تزئین 
کنید.

آماده سازی
پخت

45دقیقه
1ساعت

تعداد نفرات

 4نفر

انچیلادا مکزیکی

   نان ترتیــلا: 1۰عدد    پیــاز: يك عدد   
ســیر: 2حبه   گوجه فرنگی خردشــده: 
2لیوان   فلفل دلمه ای: يك عدد   خامه 
ترش: يك لیوان    پنیر چدار رنده شده: 
يك لیــوان    پنیر پیتــزا رنده شــده: 2 لیــوان   نمک و 

فلفل: مقدار کافی   لوبیا قرمز: يك پیمانه

مواد 
لازم

1- نان ترتیــلا را بخرید یا خودتان آن 
را آماده کنید. داخــل تابه کمی روغن 
بریزیــد و روی حرارت متوســط قرار 
دهید. نان ها را به نوبت داخــل تابه بگذارید تا گرم 

شوند.
2- پنیر چدار و پنیــر پیتزای رنده شــده را با هم 
مخلوط کنید و داخل هر نان مقداری پنیر بریزید. 
نان ها را رول کنید و در ظرف پیرکســی که چرب 
کرده اید قرار دهید و به صــورت مرتب در کنار هم 

بچینید.
3- در تابه مقداری روغن بریزید، پیاز و سیر را خرد 
و به روغن اضافه کنید و بعد تفت دهید تا نرم شوند. 
سپس گوجه فرنگی های ریز خرد شده، لوبیاقرمز از 
قبل پخته شده، فلفل دلمه ای خردشده، نصف لیوان 
آب، نمک و فلفل را اضافه کنید و تفت دهید تا مواد 

بپزند و سس یک دست شود.
4- سس را روی نان های ترتیلا بریزید و پخش کنید 
سپس روی سس را با مخلوط پنیر پیتزا و پنیر چدار 
باقی مانده پوشش دهید؛ ظرف را داخل فری که از 
قبل روشن کرده اید به مدت 15دقیقه قرار دهید تا 

انچیلادا آماده شود.

روش 
تهیه

تعداد نفرات

 4نفر

طعم خوراک  های محبوب مردم دنیا را بچشید

سفره لبنانی و ایتالیایی با حبوبات
برای اینکه با غذاهای بین المللی و خوراک مردم 
کشورهای دیگر آشنا شوید، حتما لازم نیست به 
راه دور سفر کنید. می توانید خودتان آستین بالا بزنید و با ساده ترین مواد، 
غذاهای محبوب مردم شرق و غرب و شمال و جنوب جهان را بپزید. بسیاری 
از غذاهای محبوب بین المللی، بدون مرغ و گوشت و با ترکیبی از حبوبات و 

گروه های غذایی دیگر تهیه می شوند.

نیلوفر ذوالفقاری


