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چطور با سبزی معروف حاوی نشاسته غذاهای آبکی درست کنیم؟

سیب زمینی در قاشق 
سوپ خوری!

اگر با خواص غذایی سیب زمینی 
آشنا باشید، متوجه می شوید که 
چرا بهترین سرآشپزها در بســیاری از غذاهایشان از این 
ماده استفاده می کنند. حتی برخی پزشکان چرا معتقدند 
مصرف سیب زمینی باید در برنامه غذایی گروه های سنی 
مختلف گنجانده شود. شما با سیب زمینی  می توانید غذاهای 
متنوعی تهیه کنید؛ برای همین برایتان دستور پخت چند 
مدل سوپ را آماده کرده ایم که ســیب زمینی جزو مواد 

اصلی آنهاست. 

نیلوفر ذوالفقاری

سوپسيبزمينیباشير

نکـته

خامــه  ســوپ  ایــن  وی  ر می توانیــد 
بریزید، اما در این صورت سوپ چرب تر 

و پرکالری تری خواهید داشت. 

45 دقیقهزمان پخت کودکان و بزرگسالانمناسب

1. پیاز را نگینی خــرد و هویج را رنده 
کنید سپس این مواد را با کمی روغن 

تفت دهید. 
2. سیرهای پوست کنده را رنده و به مواد اضافه 
کنید. حال سیب زمینی ها را پس از خرد کردن به 

قطعات بزرگ در قابلمه بریزید. 
3. استاک مرغ یا آب مرغ را اضافه کنید و منتظر 
بمانید تا سیب زمینی ها بپزند سپس همه مواد را 

با گوشت کوب یا غذاساز پوره کنید. 
4. آرد را با مقداری کره تفت دهید، شــیر را گرم 
و مواد ســوپ و آرد را به آن اضافه کنید، سپس 
سبزی های خرد شــده، نمک، فلفل و زردچوبه 
را هم در قابلمــه بریزید و صبر کنید تا ســوپ 

جا بیفتد. 

روش 
تهیه

  پیاز: یک عدد   هویج: 2عدد   سیر: 3حبه   سیب زمینی: 8 عدد   استاک مرغ: 4 لیوان   کره: 3 قاشق غذاخوری   آرد: 
3 قاشق غذاخوری   شیر پرچرب: 2 لیوان   خامه صبحانه )اختیاری(: یک لیوان    ترخون خشک: یک قاشق چایخوری   

جعفری یا گشنیز: 2 قاشق غذاخوری  روغن، نمک، فلفل و زردچوبه: به میزان لازم   آب: به میزان لازم

مواد 
لازم

40دقیقهزمان پخت
کودکان و بزرگسالانمناسب

نکـته

می توانید با بیشتر کردن میزان خامه و 
نشاسته، غلظت سوپ را افزایش دهید. 

سوپسيبزمينیبابيکن

قــه   پیــاز:    بیکــن خــرد شــده: 8 ور
2عدد کوچک   ســیر: 2حبــه   کرفس: 
2ســاقه   آب یا اســتاک مــرغ: 3 لیوان 
  ســیب زمینی: 2عدد بزرگ   آویشــن خشک: نصف 
قاشــق مرباخــوری   خامــه غلیــظ: نصــف لیــوان   
نشاسته ذرت: یک قاشق مرباخوری   نمک، فلفل و 

زردچوبه: به میزان لازم   کره: به میزان لازم

مواد 
لازم

1. سیب زمینی ها را آب پز یا بخارپز کنید  روش 
تا نرم شوند. تهیه

2. بیکن ها را با کره تفــت دهید تا ترد 
شوند و صبر کنید تا بیکن های ترد شده خنک شوند. 
3. پیازها و ساقه کرفس را ریز خرد کنید. آنها را همراه 

سیر کمی تفت دهید تا نرم شوند. 
4. آب مرغ را گرم کنید و سیب زمینی و بقیه مواد را 
در آن بریزید. در آخرین مرحله هم آویشن خشک، 
نمک، فلفل و زردچوبه را اضافه کنید سپس خامه و 
نشاسته حل شده را به سوپ بیفزایید و هم بزنید تا 

سوپ یکدست شود. 

زمان پخت
مناسب

40دقیقه
کودکان و بزرگسالان

سوپسيبزمينیبالوبياوسبزی

   ســیب زمینی: 3عدد    پیــاز کوچک: 
یک عدد    لوبیا سفید: یک لیوان    آب 
مرغ یا گوشت: 4فنجان    سیر: یک حبه
سبزی سوپ: 2قاشق غذاخوری    آبلیمو یا سرکه: یک 
قاشق غذاخوری    روغن و آب: به میزان لازم    نمک و 

ادویه: به میزان لازم 

مواد 
لازم

1. پیاز و سیر خرد شده را با کمی روغن تفت  روش 
دهید. در این فرصت لوبیا را با 2 لیوان آب تهیه

بپزید. 
2. ســیب زمینی ها را مکعبی خرد کرده و در آب روی 

حرارت قرار دهید. آب مرغ یا گوشت را گرم کنید. 
3. لوبیاهــای پختــه شــده را در آب مرغ یا گوشــت 
گرم بریزیــد. کمی صبــر کنید تــا نرم تر شــود بعد 
سیب زمینی های پخته را به همراه پیاز و سیر در قابلمه 

بریزید. 
4. سبزی ســوپ را همراه نمک و ادویه ها به مواد اضافه 
کنید. حال آبلیمو و ســرکه را براساس سلیقه خودتان 
در سوپ بریزید. 10دقیقه صبر کنید تا سوپ جا بیفتد. 

40دقیقهزمان پخت
کودکان، بزرگسالان و رژیمی هامناسب

نکـته

وکلــی آن را ســر و  برای شســتن کلــم بر
رگ حــاوی آب و کمی  ته در یک ظرف بــز
ســرکه قــرار دهید تــا بین گل هــای آن 

نکـتهکامل شسته شود. 

می توانید در کنار لوبیا از حبوبات دیگر 
مثل عدس یــا نخود هم در این ســوپ 

استفاده کنید. 

سوپسيبزمينیوبروکلی

  کره: 4 قاشق غذاخوری   پیاز:  یک عدد
ســیر:  2حبــه   کلــم بروکلــی: 800گــرم   
سیب زمینی متوسط: 5عدد    آب مرغ: 3 
لیوان   آب: 3 لیوان   نمک، فلفــل و زردچوبه: به میزان 

لازم   پنیر رنده شده پارمزان: نصف لیوان

مواد 
لازم

1. کره را در یک قابلمه بزرگ، روی حرارت  روش 
متوسط آب کنید ســپس پیازها را تفت تهیه

دهید تا رنگش تغییر کند. 
2. سیر، ساقه های بروکلی، سیب زمینی، آب مرغ، نمک، 
فلفل و زردچوبه را به قابلمه اضافه کنید و روی حرارت 

زیاد بجوشانید. 
3. حرارت را کم کرده، به  مدت 10دقیقه بگذارید مواد 

درون قابلمه آرام بجوشند و نرم شوند. 
4. با استفاده از همزن، مواد سوپ را پوره کرده و دوباره 
بگذارید پوره آرام بجوشد. حال بروکلی را اضافه کنید و تا 
زمانی که نرم شوند آنها را بجوشانید سپس پنیر پارمزان 
را اضافه کنید. البته مقداری از آن را برای تزئین نگه دارید. 

تعداد نفرات

 4 نفر
تعداد نفرات

  4نفر

تعداد نفرات

 4 نفر

مواد    نخــود آبگوشــتی و لوبیــا 
قرمــز: یــک لیــوان    جــوی لازم

پوست کنده: نصف لیوان
ســیب زمینی: 2عدد     آب قلم یــا آب مرغ: 2 
لیوان    پیاز بزرگ: یک عــدد     نمک، فلفل 
ســیاه و زردچوبه: به میزان لازم     روغن: به 

میزان لازم     جعفری تازه: یک دسته

سوپ گرماو یکی از غذاهای محلی کردهاست 
که به دلیل داشــتن آب مرغ، قلم و حبوبات 
مغذی به همراه ســیب زمینی ارزش غذایی 
زیادی دارد. وجود سیب زمینی در این سوپ 
آن را به منبع کربوهیدرات و یک غذای کامل 

تبدیل کرده است.

سوپ »گرماو« 
کردی

کودکان و بزرگسالانمناسب
3ساعتزمان پخت

1. لوبیا، نخود و جو را که از شب  روش 
قبل خیسانده شده، با مقداری تهیه

آب داخل یک قابلمه بریزید و روی حرارت 
اجــاق گاز بگذارید تا حبوبــات به  مدت 

نیم ساعت نیم پز شود. 
2. پیاز رنده شده را تفت دهید. وقتی پیاز 
نرم و طلایی شد، زردچوبه و فلفل سیاه را 

اضافه کنید. 
3. حبوبات پخته را داخل پیازداغ بریزید. 
مقداری آب جوش اضافه کنید و در قابلمه 
را ببندید. حرارت اجــاق گاز را کم کنید 
و حدود 2ســاعت زمان بدهید تا حبوبات 

کاملا بپزد. 
3. آب قلم را همراه با سیب زمینی نگینی 
شده به قابلمه سوپ اضافه کنید و دوباره 

درب قابلمه را ببندید. 
4. صبر کنید تا سوپ 45دقیقه دیگر بپزد 
و حســابی لعاب بیندازد. ســپس آن را با 

جعفری تزئین کنید. 

نکـته

اســتفاده  اســتاک  قــرص  از  اگــر 
می کنیــد حواســتان باشــد کــه در 
ترکیبات اســتاک نمک وجــود دارد. 
در آخر غذا را مزه کنید و اگر نیاز بود 
نمــک اضافه کنیــد. به جــای قرص 
اســتاک می توانید از دو لیــوان آب 

غ استفاده کنید.  مر

تعداد نفرات

 4نفر

تعداد نفرات

 4 نفر


