
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    7 مهر  1403    شماره 11

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

برای ساعت های طولانی حضور در مدرسه سالاد آماده کنیم

ساده، انرژی زا و سیرکننده
وقتی فرزندانتان نه غذای گرم می خواهند و نه هله هوله های شــور و شــیرین، هیچ چیزی 
نمی تواند به اندازه یک سالاد خوش آب و رنگ و مقوی آنها را سرحال بیاورد. اغلب سالادها 
به عنوان پیش غذا یا میان وعده  شناخته می شوند، اما بعضی از انواع سالادها نه تنها می توانند وعده غذایی محسوب شوند، 

بلکه به دلیل داشتن ترکیبی از انواع سبزی و مواد پروتئینی یا حبوبات، غذایی بسیار مقوی، کامل و در عین حال، سبک 
هستند که می توانند بدون ایجاد حس خواب آلودگی و سنگینی، دانش آموزان را چند ساعت سیر و سرحال نگه دارند. با 

چند نوع سالاد مقوی که می توانند غذا یا میان وعده ای جذاب برای زنگ تفریح بچه ها باشند، آشنا شوید. 

فرخنده رفائی

روش  1. تخم مرغ هــا را آب پــز کنیــد، بعــد از 
خنک شدن پوست بگیرید و حلقه حلقه کنید. تهیه

2. سیب زمینی ها را پوست بگیرید، مکعبی برش  دهید 
و آب پز کنید. 

3. قارچ ها را قاچ کنید و در کمی کره تفت دهید. پیازچه 
را در اندازه های 2سانتی متری برش بزنید. 

4. مــواد را به آرامی در ظرفی با هم مخلوط و ســپس 
شوید خردشــده را به آن اضافه کنید. در نهایت مواد 
را با آب لیمو، سس مایونز و نمک و فلفل مزه دار کنید. 

روش  1- اسفناج های مینیاتور را خوب بشویید 
و اجازه دهید خشک شود. تهیه

2- سیب را در قطعات نازک برش دهید و به اسفناج 
اضافه کنید. مغز گردوها را به مواد بیفزایید. 

3- عســل را بــه کمــک مایکروفر یــا حرارت 
غیرمســتقیم کمی گرم و دارچین را به آن اضافه 

کنید. 
4- تمامی مواد به همراه مخلوط عسل و دارچین 
ترکیب کنید. در نهایت آب لیمو را به عنوان سس به 

سالاد بیفزایید. 

مواد    تخم مرغ: ۲عدد    سیب زمینی: یک عدد 
 درشــت یا ۲عدد متوســط   قارچ: ۵عددلازم

    شوید: نصف فنجان    پیازچه: ۲ساقه 
   آب لیمو: ۲قاشق غذاخوری    سس مایونز: یک قاشق 

غذاخوری    نمک و فلفل سیاه: به میزان لازم

مواد     اسفناج مینیاتور: ۲فنجان خردشده     سیب سبز یا 
قرمز: نصف فنجــان     گــردو: نصف فنجــان     پنیر: لازم

ی  نصــف فنجــان     عســل: یــک قاشــق غذاخــور
    دارچین: نصف قاشق چای خوری     آب لیمو: یک قاشق غذاخوری

سالاد ماکارونی

سالاد حبوبات

 سالاد تخم مرغ 
و سیب زمینی

سالاد میوه و اسفناج

2ساعتزمان آماده سازی 

10دقیقهزمان آماده سازی 

30دقیقهزمان پخت

3ساعتزمان پخت

10دقیقهزمان آماده سازی 

5 دقیقهزمان آماده سازی 

15دقیقهزمان پخت

10دقیقهزمان پخت

1- ماکارونی فرمی را 7دقیقه بپزید.  روش 
سپس انواع سبزی، پنیر و ژامبون را تهیه

جداگانه خرد کنید. 
2. همه مواد خردشــده را در ظرفــی جداگانه 
مخلوط کنید. سپس ذرت پخته را به دیگر مواد 

اضافه کنید. 
3. ماکارونی پخته را بعد از ســرد شدن به مواد 
دیگر اضافه کنید. همه مــواد را به آرامی با هم 
مخلوط کنید و مواظب باشیدکه گوجه فرنگی ها 

له نشود. 
4- ترکیب حاصل را بــا آب لیموی تازه، نمک و 

فلفل سیاه مطابق ذائقه مزه دار کنید. 

1. حبوبات را از 24ساعت  روش 
قبل در آب خیس کنید. تهیه

2. خیار را به دلخــواه برش دهید. 
سپس مغز کاهو را خرد کنید. 

3. حبوبــات را در ظرفــی با دیگر 
مواد مخلوط کنید. در ادامه به آن 

جعفری و ریحان بیفزاید. 
4. مواد را با کمی آب لیمو و نمک و 

فلفل مزه دار کنید. 

مواد    ماکارونی فرمی: یــک فنجان    گوجه فرنگی: 
یــک عدد)یا ۶عــدد گوجه گیلاســی(    خیار: یک لازم

عدد    پیاز بنفش حلقه شده: یک سوم فنجان 
   پنیر ســفید: یــک دوم فنجــان    ژامبون: یک ســوم فنجان 
   ذرت پخته: یک فنجان    جعفری ساطوری: یک چهارم فنجان 

   نمک، فلفل  سیاه، آب لیمو)یا سس مایونز(: به میزان لازم

مواد    حبوبات: یک لیوان      خیار: یک عدد     جعفری و ریحان: چند 
 ســاقه     مغز کاهو: یک عــدد     آب لیمو: 3قاشــق غذاخوریلازم

   نمک و فلفل: به میزان لازم  

نکـته
در صورت تمایل می توانید از برش های کوچک 

نان تست در این سالاد استفاده کنید. 

نکـته

وجود حبوبات باعث ســیر شــدن دانش آموز در ســاعت های 
طولانی می شود. 

نکـته

پیازچه را می تــوان از مواد حــذف کرد تا در 
ظرف غــذای دانش آموز بوی ناخوشــایند 

ایجاد نشود.

نکـته

می توان به جای مغز گردو، از مغز بادام استفاده 
کرد. 


