
گروه ضمائم همشهري ناشر نشريات: 
دوچرخه، بچه ها، خانواده، پايداری، 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 قريشی،  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

ويژه نامه آشپزی    19خرداد  1403    شماره 5

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

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

صفحه خوانی: سمانه مومن، هاله جوانفر،اعظم آجوربندیان

صاحب امتياز: مؤسسه   همشهري
مدیرمسئول: محسن مهدیان

سردبير: دانیال معمار

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

مردم دنیا چه غذاهایی با سیب زمینی می پزند؟

سیب زمینی در مطبخ جهانی
با اینکه خاستگاه اصلی سیب زمینی را کشــورهای پرو و اکوادور می دانند، این محصول 
بومی سرزمین های مرتفع، خیلی زود در گوشــه وکنار دنیا طرفدار پیدا کرد به طوری که 
اوایل قرن شانزدهم میلادی، وقتی اسپانیایی ها به پرو رفتند، پس از شناخت سیب زمینی آن را با خود به کشورشان 
بردند. سیب زمینی سپس از آنجا به سایر نقاط اروپا راه یافت و مصرفش در میان مردم کشورهای دیگر هم رایج شد 

و حالا مردم گیتی با سیب زمینی غذاهای متنوعی می پزند. دستور پخت تعدادی از آن غذاها را برایتان آورده ایم. 

پروانه بهرام نژاد

نکـته

وی ســیب زمینی ها برشــته  اگر می خواهید ر
شــود، مجددا آن را به مدت 20دقیقه داخل 

فر بگذارید. 

نکـته
ســیب زمینی ها را زیــاد لــه نکنیــد چــون 
نها را برش بزنید.  دراین صورت نمی توانید آ

60دقیقهزمان پخت
همه گروه های سنیمناسب بطاطاحره 

Batata harra

نکـته

وغن داغ  می توانیــد ســیب زمینی ها را داخــل ر
خ کنید. هم سر

50دقیقهزمان پخت
همه گروه های سنیمناسب

1. ســیب زمینی ها را بپزید و پوست 
بگیرید و بعد از خنک شــدن مکعبی 

خرد کنید. 
2. سیر را پوره کنید و ســیب زمینی ها را داخل 
کاسه بریزید و به همراه ادویه ها، روغن، سیر، پونه 

و کمی تخم گشنیز هم بزنید. 
3. این مرحلــه را به آرامی انجام دهیــد تا مواد 
له نشــوند ســپس نیم ســاعت صبــر کنید تا 

سیب زمینی ها مزه دار شوند. 
4. ســیب زمینی ها را روی ســینی فر که از قبل 
کمی چرب کرده اید، پخش کنید و ســینی را در 
فر قرار دهیــد. اجازه دهیــد 15دقیقه در دمای 

1۸0درجه بپزد.  

روش 
تهیه

  ســیب زمینی: 4 عــدد   ســیر: 3 حبــه   پــودر 
پیاز: 1 قاشــق غذاخوری   روغن زیتون: 2 قاشــق 
غذاخوری   پونه کوهی و تخم گشــنیز: به مقدار 

لازم   نمک، فلفل سیاه، پاپریکا، زردچوبه: به مقدار لازم

مواد 
لازم

مواد   سیب زمینی: 3 عدد    گل کلم خردشده: 
2 پیمانــه    پیاز: یــک عدد    ســیر: 4 حبه    لازم

گوجه فرنگــی: 2 عــدد    رب گوجه فرنگی: 
یک قاشق غذاخوری    ادویه: یک قاشق چای خوری    آب 
لیموترش: یک قاشق غذاخوری    گشــنیز و جعفری: به 
مقدار لازم    نمک، فلفل سیاه، فلفل قرمز، زردچوبه، زیره 

سبز: به مقدار لازم

کومپير
80دقیقهزمان پخت
همه گروه های سنیمناسب

1. سیب زمینی های شسته شده را از زاویه های 
مختلف با چنگال سوراخ کنید. 

2. آنها را در سینی فر بچینید و داخل فر قرار دهید. فر را باید 
از قبل با دمای 200درجه گرم کرده باشید )اگر فر ندارید 

می توانید سیب زمینی را آب پز کنید(. 
3. حدود ۶0دقیقه بعد، ســینی را از فر خارج کنید و بعد از 

سردشدن، یک سوم داخل هر سیب زمینی را خالی کنید. 
4. سیب زمینی خارج شده را با قاشق له و سپس با خامه، پنیر 

چدار، پیازچه و نمک مخلوط کنید. 
5. داخل سیب زمینی را با مواد له شده و مخلوط شده پر کنید 
و روی آن خیارشور نگینی شــده، ذرت، نخودفرنگی، پودر 

آویشن و شوید خشک بریزید و با سس دلخواه سرو کنید. 

روش 
تهیه

مواد    سیب زمینی متوسط: 6عدد    خامه ترش: 
رنده شــده: لازم چــدار  پنیــر  2فنجــان      /3

3/4فنجان     پیازچه تازه خردشده: 2قاشق 
غذاخوری     خیارشــور: 2عدد     ذرت: 4قاشق غذاخوری     
ســس: 3قاشــق غذاخوری     نمک، پودر آویشن و شوید 

خشک: به مقدار کافی

1. ابتدا ســیب زمینی ها را آب پز کنید و 
پس از جداکردن پوست به صورت حبه ای 

خرد کنید. 
2. کلــم را در یک قابلمه دیگر بجوشــانید و بعد از 

پخت آبکشی کنید. 
3. در ادامه پیاز را پوست بگیرید و نگینی ریز خرد 
کنید ســپس آن را داخل تابه به همراه کمی روغن 

تفت دهید. 
4. سیر پوره شــده و رب گوجه فرنگی را تفت دهید 
و بعد آب لیموترش را به همراه همه ادویه ها اضافه 

کنید و درِ تابه را روی آن بگذارید. 
5. بعد از جاافتــادن، می توانید غذا را بعد از ریختن 
کمی جعفری و گشنیز خردشــده روی آن، با نان 

میل کنید. 

روش 
تهیه

Aligotاليگوت
60دقیقهزمان پخت
همه گروه های سنیمناسب

1.  سیب زمینی ها را در ظرف مناسب آب پز  روش 
کنید.  پس از پوســت گرفتن و سردشدن تهیه

سیب زمینی ها را با رنده یا گوشت کوب پوره یا له کنید. 
2. ســیب زمینی پوره شــده را با پنیر مخلوط کنید تا 

ظاهری نرم به خود بگیرد. 
3.  کره، خامه، سیر له شده و پنیر آب شده را به آن 
بیفزایید و همه را داخل ظرف مدنظر بریزید. مواد 

را خوب هم بزنید تا زمانی که بافتی 
صاف و ارتجاعی پیدا کند. 

  ســیب زمینی: یک کیلوگــرم    پنیــر: 500 گرم    
سیر: 2 حبه    کره: 30گرم    نمک، فلفل سیاه: به 

مقدار لازم    خامه: به مقدار دلخواه 

مواد 
لازم

ترکیهفرانسه

هـندلبنان

تعداد نفرات

 4نفر

تعداد نفرات

 4نفر

تعداد نفرات

 6نفر

لوگوبی  آ
Aloo Gobi

نکـته

از پنیرهایی مانند موزارلا یا امنتــال نیز می توانید 
استفاده  کنید. 

تعداد نفرات

 4نفر


