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ويژه‌نامه آشپزی    16 مهر  1403    شماره 12

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

گرافیک و صفحه‌آرایی: حمیدیزدانی، سعید غفوری، امید روشنگر
  ویرایش عکس:کامبیز نویدی

ویرایش متن: سمانه‌مومن، هاله‌جوانفر،اعظم آجوربندیان

صاحب امتياز: مؤسسه‌‌ همشهري
مديرمسئول: محسن مهدیان

سردبیر: دانیال معمار

معاون ضمائم: پروانه بهرام‌نژاد
دبیر ویژه‌نامه: مریم باقرپور

با هویج برای فرزندان خود غذاهای مغذی و رنگارنگ تهیه کنید

وعده‌های کودکانه
برخی از کودکان  رغبتی به خوردن غذا نشان نمی‌دهند، در حالی‌که می‌توان با برخی مواد غذایی مانند هویج آنها را جذب کرد، چون هویج علاوه بر ویتامین آ، ویتامین ب 1 ، کلسیم ، منیزیم و آهن  به دلیل رنگ 

باعث ایجاد اشتها می‌شود. درادامه  چند نمونه از غذاها و میان‌وعده‌های دلپذیر و سالم راکه می‌توان با هویج ‌تهیه کرد، آموزش داده‌ایم.
مریم باقر پور

سالاد سیب و هویج

سوپ هویج کبابیهویج نخودفرنگی

هویج عسلی
1. مایونــز ، آبلیمو و ماســت را  داخل ظرفی با  روش 

یکدیگر مخلوط کنید.تهیه
2. سیب و هویج را به ظرف اضافه کنید و خوب هم بزنید.

3.  سالاد را با کشــمش تزئین کرده و در یخچال خنک و 
سپس سرو کنید.

روش  1.آب را بجوشانید و هویج‌ها را به آن اضافه کنید 
و تا زمان نرم‌شدن به جوشاندن آنها ادامه دهید‌ تهیه

سپس هویج‌ها را آبکشی کرده و بگذارید سرد شوند. 
2.کره را در ماهیتابه ریخته و سپس پیازچه را در آن تفت 
دهید. هویج ، سرکه ، نمک ، فلفل و شکر را اضافه کنید و تا 

زمانی که شکر حل شود به پختن آن ادامه دهید.
3. ترخون و نخود فرنگی را به ترکیــب اضافه کرده ، 10 

دقیقه دیگر با حرارت کم آن را بپزید و سپس سرو کنید.

1. فر را  از قبل روی 200 درجه سانتی‌گراد گرم کنید. روش 
2. سینی فر را با روغن چرب کنید. سپس هویج‌ها و تهیه

فلفل را به سینی اضافه کرده و در داخل فر بگذارید تا نرم شود.
3. هویج‌ها را از فر در آورده و سپس  به آن آب و آویشن را اضافه 

کرده و با میکسر یا همزن هم بزنید تا پوره شود.
4. کره را داخل ماهیتابه ذوب کنید. به آن زیره را اضافه کرده و برای 
یک دقیقه تفت دهید. سپس پوره هویج، عسل، آبلیمو، نمک، فلفل 

و آب‌مرغ را به آن اضافه کرده و برای 10 دقیقه بجوشانید.

1. هویج‌ها را  درقابلمه حاوی آب‌جوش بریزید  روش 
و بگذارید بپزد تا نرم شود‌ سپس آبکشی کنید.تهیه

2.هویج‌ها را داخل ظرف ریخته و بقیه مواد  را به آن اضافه 
کنید  خوب هم بزنید.

3. می‌توانید این غذا را با لیموناد تازه نیز سرو کنید.

مواد    هویج رنده‌شــده: یک فنجان    سیب 
سبز خردشده )ریز(: یک  عدد    کشمش: لازم

به میزان لازم    ماست ساده: یک فنجان
  سس مایونز و  آبلیمو: به میزان لازم

مواد    آب: 6 فنجان  کره پاســتوریزه: یک  
قاشــق چای‌خوری  هویج تــازه: 250 لازم

گرم  نمــک: بــه انــدازه لازم  پیازچه 
 خرد‌شــده )فقــط  قســمت‌های ســفید(: 2 فنجــان
ی    ترخــون خرد‌شــده: یــــــک قاشــق چای‌خــور

قاشــق   2 ســرکه:  فنجــان    2 نخود‌فرنگــی:    
چای‌خوری  شکر: یک  قاشق چای‌خوری  فلفل:  

به میزان لازم

مواد    کره پاســتوریزه: 5 قاشــق چای‌خوری
لازم  فلفل ســیاه: نصف قاشق چای‌خوری 

 زیره: نصف قاشق چای‌خوری  عسل:   
 یک‌پنجم قاشق چای‌خوری  هویج خرد‌شده: یک  کیلو
آب: یک‌پنجم فنجان  آویشــن خردشــده: 2 قاشــق 
 چای‌خــوری  آبلیمــوی تــازه: یــک قاشــق چای‌خــوری 
 آب‌مرغ: 2 لیوان  روغن، نمک و  نان تســت: به میزان 

لازم

مواد    آب: نصف فنجان  جعفری خرد‌شده: 
3 قاشــق چای‌خوری  عســل: 2 قاشــق لازم

 چای‌خوری  هویج خرد‌شــده: 3 فنجان
   پوســت لیمو رنده‌شــده: نصــف قاشــق چای‌خوری

  نمک و فلفل: به میزان لازم

نکـته

تردی هویج و سیب به همراه شیرینی کشمش 
به این سالاد طعم ویژه‌ای می‌دهد که می‌توان 

برای عصرانه سرو کرد.

نکـته

در استفاده از ادویه‌ها 
برای کودکان خردسال 

دقت کنید.
نکـته

می‌توانیــد بــا تزئین 
نان تســت ایــن غذا را 

امتحان کنید.

نکـته

از مصــرف عســل بــرای نــوزادان کمتــر از 12 مــاه 
ی کنیــد چــون ‌ باعــث بــه وجودآمــدن  خــوددار

نها می‌شود.  مسمومیت بوتولیسم در آ

4 نفرتعداد نفرات

4 نفرتعداد نفرات4 نفرتعداد نفرات

3 نفرتعداد نفرات
10 دقیقهزمان آماده‌سازی

25 دقیقهزمان آماده‌سازی10 دقیقهزمان آماده‌سازی

5 دقیقهزمان آماده‌سازی


