
 ويژه نامه   آشپزی 
  16 مهر 1403 
7 شماره  12

از ترکیب هویج و مواد اولیه دیگر، سوپ های متنوع درست کنید

یک کاسه سوپ هویجی داغ 
سوپ از محبوب ترین پیش غذاهای پاییز و زمستان است. یکی از مهم ترین مواد اولیه که پایه اصلی تهیه سوپ های مقوی محسوب می شود، هویج است. 
ترکیب هویج با سبزی های پرخاصیت، حبوبات، غلات و لبنیات، سوپ های متنوع، خوش رنگ و خوش طعمی می سازد که می تواند پای ثابت سفره هایتان 

شود. روش تهیه چند مدل سوپ متفاوت با هویج را آموزش داده ایم که انتخاب خوبی برای این روزهای پاییزی محسوب می شود.

نیلوفر ذوالفقاری

سوپ

 هویج و تره

نکـته

قبل از اضافه کــردن خامه، 
آن را بــا کمی از مایه ســوپ 
ترکیــب کنیــد تــا هم دمای 

مواد شود.

1. مــرغ را به قطعــات کوچک 
تقسیم کنید و همراه پیاز تفت 
دهید. مقداری نمک و زعفران هم بیفزایید.

2. آب و برنج را به قابلمه اضافه کنید و اجازه 
دهید کاملا با هم بپزد.

3. بعد از نیم ساعت هویج را به سوپ اضافه 
 و مواد را با مخلوط کن یا غذاساز پوره کنید.

4. تره ریز شده و شیر را اضافه کنید و بگذارید 
ســوپ یک ربع با حرارت ملایم بجوشد. در 

مرحله آخر هم خامه را اضافه کنید.

روش 
تهیه

مواد   هویج پخته: 5عدد    تره: یک دسته کوچک    سینه مرغ: یک عدد کوچک    پیاز: یک 
عدد    خامه صبحانه: یک لیوان    شیر: یک لیوان    آب: 3لیوان    برنج: یک و نیم لیوان لازم

   نمک و زعفران: به میزان لازم 

20دقیقهزمان آماده سازی
60دقیقهزمان پخت

6نفرتعداد نفرات

4نفرتعداد نفرات

نکـته

ی  بــرای اینکــه ایــن ســوپ بافــت بهتر
ی به آن  داشــته باشــد، بایــد آب بیشــتر

اضافه کنید تا شبیه خوراک نشود.

سوپ عدس و هویج

1. پیازهای نگینی و سیر خردشده را در  روش 
کره تفت دهید تا کمی طلایی شــود، تهیه

سپس زردچوبه را اضافه کنید.
2. هویج ها را نگینی درشــت خرد کنید و در پیاز و 

سیر خوب تفت دهید.
3. عدس را به مایه سوپ اضافه کنید و به تفت دادن 

مواد ادامه دهید تا خامی اش گرفته شود.
4. آب گوشــت یا مرغ را اضافه کنید و بگذارید مواد 

کاملا پخته شود و جا بیفتد.

20دقیقهزمان آماده سازی
یک ساعتزمان پخت

مواد     هویج متوسط: 5عدد     عدس: 2لیوان
 پیــاز متوســط: 2عــدد     ســیر: یــک حبهلازم

      آب گوشت یا مرغ: 6لیوان     کره: 50گرم
     نمک، فلفل و زردچوبه: به میزان لازم

4نفرتعداد نفرات

نکـته

می توانید همه مــواد را در مخلوط کن 
پــوره کنیــد تــا در نهایــت ســوپ بافت 

خامه ای پیدا کند.

سوپ هویج و کدو سبز

1. پیاز خرد شده را در روغن زیتون و کره  روش 
تفت دهید. ســیب زمینی، کدو، ســیر و تهیه

هویج را بشویید و ریز خرد کنید، سپس به 
پیاز سرخ شده اضافه کنید.

2. در ادامه کدوها را اضافه کنید و 6  لیوان آب هم روی 
مواد بریزید و اجازه دهید با حرارت ملایم پخته شود.

3. آرد را در کره تفت دهید و وقتی خامی اش گرفته شد، 
همراه شیر به سوپ اضافه کنید.

4. جعفری، شــوید و ادویه ها را به سوپ اضافه کنید و 
اجازه دهید مواد جا بیفتد.

20دقیقهزمان آماده سازی
40دقیقهزمان پخت

مواد     هویج متوسط: یک عدد   کدو سبز: یک 
عدد  سیب زمینی: یک عدد کوچک  پیاز: لازم

یک عدد  کرفس: یک شاخه  سیر: یک حبه
 روغن زیتون: 2قاشق غذاخوری  کره: 2قاشق غذاخوری
  آرد سفید: 2قاشق غذاخوری  شیر: یک لیوان  جعفری یا 

شوید: یک لیوان  نمک و فلفل سیاه: به میزان لازم

6نفرتعداد نفرات

نکـته
می توانید برای خوش طعم شدن سوپ 

غ استفاده کنید. از عصاره مر

سوپ هویج و بروکلی

1. کلم بروکلی را خوب بشویید، سپس  روش 
به قطعات کوچک خرد کنید.تهیه

2. هویج، پیاز و سیب زمینی خرد شده را 
در قابلمه ای تفت دهید، سپس بروکلی  را به آن اضافه 

کنید و روی مواد آب جوش بریزید.
3.آرد را در قابلمه ای دیگر در کره تفت دهید. شیر 
را آرام اضافه کنید و مرتب هم بزنید تا سس بشامل 

قوام بیاید.
4. سبزیجات پخته را به قابلمه سس بشامل اضافه 
کنید. با جا افتادن مواد را پوره و در مرحله آخر خامه 

را اضافه کنید.

25دقیقهزمان آماده سازی
35دقیقهزمان پخت

مواد     هویــج: 2عــدد      بروکلــی: 500گــرم
      سیب زمینی متوسط: یک عدد      پیاز: لازم

خــــامه: شــیر:2لــــیوان   عـــدد    یــک 
 نصف لیوان   کره: 2قاشق غذاخوری      آرد: یک قاشق 

غذاخوری      نمک و فلفل: به میزان لازم

1. جو خیس خورده را با یک فنجان  روش 
آب مرغ و مقداری کره بپزید.تهیه

2. هویج ها را ریز خرد کنید و به مخلوط جو در 
حال پخت اضافه کنید.

3. شیر و خامه هم دما با سوپ را به مخلوط جو 
و هویج اضافه کنید، سپس ادویه ها را بریزید.

4. اجازه دهید که ســوپ 15دقیقه بپزد و در 
پایان جعفری را اضافه و حــرارت را خاموش 

کنید.

1. هویج  و فلفــل دلمه ای را خرد  روش 
کنید و همراه پیازهای ورقه شده و تهیه

سیر در ســینی فر بچینید. روی مواد روغن 
زیتون و نمک بریزید و در فر کبابی کنید.
2. مواد را پوره کنید و در قابلمه ای بریزید.

3. گوشت چرخ کرده را با ســیر و نمک ورز 
دهید و به شکل گلوله های کوچک، در تابه ای 

سرخ کنید.
4. شیر را به پوره ســبزیجات اضافه کنید و 
وقتی مواد غلیظ شد، گوشت سرخ شده را به 

آن اضافه کنید. صبر کنید تا سوپ جا بیفتد.

مواد   هویج: یک عدد    جو: 2لیوان 
   شــیر: 4لیــــوان     آب مــرغ: لازم

 3لیــوان    خامــه: یــک لیوان
ی ی خرد شــده: 2قاشــق غذاخــور      جعفــر

    آبلیمو و نمک و فلفل: به میزان لازم 

مواد   هویج: 6عدد    پیاز: یک عدد 
   فلفــل دلمه ای قرمــز: 2عددلازم

    ســیر: 6حبــه    گــــــــوشت 
چرخ کــرده: 150گرم    شــیر: 2لیــوان    نمک، 

فلفل و روغن: به میزان لازم

سوپ هویج و خامه تبریزی

سوپ گوشت و هویج

نکـته 

هویج های رنده و شسته شده 
را در یک پارچه تمیز بگذارید تا 
رنــگ نارنجی هویج پاک شــود 

و غذایتان رنگ هویج نگیرد.

نکـته 

می توانید از خامه و جعفری برای 
تزئین این سوپ استفاده کنید.

15دقیقهزمان آماده سازی

20دقیقهزمان آماده سازی

40دقیقهزمان پخت
4نفرتعداد نفرات

4نفرتعداد نفرات
30دقیقهزمان پخت


