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 سیستم ایمنی بدن‌تان را با تهیه این سوپ‌ها تقویت کنید

درمانگر سرماخوردگی
سوپ‌های کدوحلوایی از غذاهای خوشمزه و پرطرفدار فصل پاییز و زمستان است که با دستورهای متنوعی‌ پخته می‌شود. این سوپ‌ها به‌دلیل وجود کدوحلوایی سالم 
و مقوی و برای درمان و پیشگیری از سرماخوردگی مناسب هستند. کدوحلوایی حاوی مقادیر غنی از آنتی اکسیدان‌های قوی است؛ به همین دلیل می‌تواند به تقویت 
سیستم ایمنی بدن کمک کند. اگر فصل پاییز و زمستان زیاد سرما می‌خورید، می‌توانید سوپ‌ها را در منوی غذایی خود جای دهید؛ چون علاوه بر طعم متفاوت، خوشرنگ و باعث باز شدن اشتها 
می‌شوند. اگر شما نیز به‌دنبال کشف بیشتر دنیای کدو حلوایی به‌عنوان یک خوراکی بسیار مقوی و در عین حال خوشمزه هستید، طرز تهیه سوپ کدوحلوایی برایتان جالب و کارآمد خواهد بود.

سحر موسوی‌نسب

1. پیاز خرد شده را سرخ کنید و  روش 
سپس سیر له شده را بیفزایید. تهیه

چند ثانیه بعد سینه مرغ را تفت 
داده و نمــک بزنید؛ در ظــرف را ببندید تا با 
حرارت متوسط ١٠ دقیقه بپزد سپس سینه 

مرغ را از قابلمه خارج کرده و کناری بگذارید.
2. هویج رنده شده، کرفس خرد شده، فلفل‌ها، 
سبزی‌های خشــک، جوز هندی و آب مرغ 
را مخلوط کرده و بگذارید با شــعله کم حدود 

15دقیقه بپزد.
3. کدوی پخته شده را به مواد بیفزایید. پس 
از گذشت چند دقیقه ســرکه، آب پرتقال و 
رنده پوســت پرتقال را اضافه کــرده و اجازه 
دهید تا کمی غلیظ شــود. مواد آماده شده را 
با گوشــت‌کوب برقی له کنید تا یکنواخت و 
کرمی شود‌؛ حدود نصف یا کمتر از مرغ پخته را 
ریش‌ریش کنید داخل سوپ ریخته و با قاشق 
به هم می‌زنیم.  در نهایت غذای خود را با خامه، 
سینه مرغ و تخم کدو تزئین کرده و با برش‌های 

لیمو ترش سرو کنید.

کیلــو  یــک  کدوحلوایــی:  مواد   
و250گرم  کــره یا روغن زیتون: لازم

٢قاشق غذاخوری   سینه یا فیله 
مرغ: ۵٠٠ گرم   پیاز: یک عدد   ســیر رنده شده: 
٢حبه    آب مــرغ: ۵پیمانه   هویــج: ٢عدد   جوز 
 هندی پودر شــده: یک چهارم قاشــق چایخوری
   ریحان و آویشن: به میزان لازم   آب پرتقال تازه: 
٢پیمانه   پوست پرتقال رنده شده: به میزان لازم 
  سرکه سیب: ٢قاشق غذاخوری   فلفل سفید: 
یــک دوم قاشــق غذاخــوری   فلفل قرمــز: یک 
چهارم قاشق چایخوری   نمک و آبلیموی تازه: به 
 میــزان لازم   خامه یا ماســت: یک ســوم پیمانه

    تخم کدوی بو داده: برای تزئین

سوپ کدوحلوایی 
با مرغ

نکـته‌

بــرای پخــت کــدو می‌تــوان آن 
را به قطعــات کوچک تقســیم 
وش بخارپــز پخت تا  کرد و بــه ر

نرم‌شود.
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3ساعت زمان پخت
20دقیقهزمان آماده‌سازی

نکـته

حین افزودن خامه، یک کاسه کوچک از سوپ 
را برداشــته و خامه را ‌ داخل آن حــل کنید و به 
قابلمه سوپ برگردانید؛ چون اگر خامه را روی 

سوپ داغ بریزید امکان بریده شدن دارد.
نکـته

برای شکیل‌تر شــدن رنگ کدوحلوایی، 
می‌توان از کمی خامه صبحانه و مقداری 
جعفری تازه یــا حتی کنجد و ســیاه‌دانه 
 اســتفاده کــرد؛ اســتفاده از ایــن مواد

 طعم دلچسبی ایجاد می‌کند.

کدوحلوایی با عدسکدوحلوایی با  زنجبیل

مواد   کدوحلوایی پوســت کنده: یــک کیلوگرم
    ســاقه کرفس:500گرم   هویج پوســت لازم

کنده:2عدد متوســط   سیب‌زمینی پوست 
کنده: یک عدد متوســط   ســیر پوســت کنده: 4حبــه   پیاز 
پوست کنده: یک عدد   زنجبیل تازه: به اندازه یک بند انگشت 
  آب مرغ پخته شده: یک لیوان   عصاره مرغ: یک عدد   نمک، 

فلفل، کره و زردچوبه: به میزان لازم   خامه صبحانه: 100گرم

مواد   کدو حلوایی: یک عدد   پیاز بزرگ:یک 
عدد   عــدس: یــک پیمانــه   آرد: یک لازم

قاشق غذاخوری   زردچوبه، زیره، پودر 
سیر  و دارچین: به میزان لازم

1. سیر و پیاز را نگینی خرد کنید و در تابه‌ای  روش 
با کره تفت دهید تا سبک شود.تهیه

2. کدوحلوایی، هویج، سیب زمینی و ساقه 
کرفس خرد شده را با سیر و پیاز تفت داده شده مخلوط 

کنید. نمک، فلفل، زنجبیل و زرچوبه را به مواد بیفزایید.
3. مقداری آب جوش روی مواد بریزید و زیر شعله را کم 
کنید تا مغز پخت شود. پس از نیم ساعت آب مرغ و عصاره 

را اضافه کنید و دوباره بگذارید تا بپزد.
4. پس از پخت کامل، مواد را میکس کنید. در ادامه به 
سوپ میکس شده، یک قاشق خامه و آبلیمو به میزان 
لازم اضافه کنید.  نمک و آبلیموی سوپ را با توجه به 
ذائقه‌تان بیفزایید‌ سپس با خامه و کمی جعفری، تخم 

کدو یا دانه انار تزئین کنید.

35دقیقه35دقیقه زمان پختزمان پخت
زمان آماده‌سازیزمان آماده‌سازی 20دقیقه20دقیقه

نکـته

برای تهیه ســوپ لذیــذ پــس از پخت آن، 
مواد را بــا هم مخلــوط کنید. ایــن کار را 

قی انجام داد. می‌توان با مخلوط‌کن بر

کدوحلوایی با خامه

مواد    کدوحلوایی:یک و نیم لیوان    پیاز:یک عدد 
 کوچک   روغن زیتون:2قاشــق غــذا خوریلازم

    کره: یک قاشق غذاخوری    شیر:یک لیوان 
   نمک و فلفل: به میزان لازم    خامه همزده: 70میلی لیتر

1. پیازها را نگینی خرد کنید و با 2قاشق  روش 
غذاخوری روغن زیتون کمی تفت دهید‌ تهیه

سپس سیر له شده را هم بیفزایید تا سرخ 
شود. پوست کدوحلوایی را گرفته و به تکه‌های کوچک 

خرد کنید.
2. در ادامه کدوی خرد شده را با شیر بپزید و در ادامه 

ادویه‌ها را به ترکیب سیر و پیاز بیفزایید.
3. پخــت کدو15تا 20دقیقه طول می‌کشــد. پس 
از اینکه کدوحلوایی کاملًا نرم شــد، خامه همزده را 
در ظرف بریزید و اجازه بدهید بــرای 5 دقیقه دیگر 

محتویات سوپ ‌ همراه خامه بپزد.

1. کدوحلوایی را پوست بگیرید و داخل آن  روش 
را تمیز کنید.تهیه

2. پیاز خرد شده را داخل روغن سرخ کنید‌ 
سپس آرد را روی آن بپاشید و تفت دهید.

3. زردچوبه، زیره، دارچین و سیر را با یک پیمانه عدس و 
2 لیوان آب به پیاز تفت داده بیفزایید سپس در قابلمه را 

بگذارید تا عدس بپزد.
4. در تابه کمی روغن ریختــه و کدو حلوایی برش داده 
شــده را در روغن تفت دهید سپس کدوحلوایی‌ها را به 

قابلمه عدس اضافه کرده و بگذارید سوپ آماده شود.
5. سوپ را میکس کنید‌ سپس از روی حرارت بردارید و 

بگذارید خنک شود.

تعداد نفرات

 5نفر
تعداد نفرات

 2نفر
تعداد نفرات

 2نفر

سوپ کدوحلوایی

نکـته

  ‌برای لعــاب  و ســوپ، نیازی بــه اضافه کــردن  مواد  
دیگر مانند خامه یا آرد مخصوص نیست؛ چرا که خود 

کدوحلوایی به تنهایی لعاب بســیار خوبی را به بافت 
این غذا می‌دهد.

   سایز تکه‌های خرد شده کدوحلوایی مهم نیست‌    اما 
تکه‌های کوچک‌تر با سرعت بیشتری می‌پزد.

1. پیازها را نگینی خرد کنید و در 2 قاشــق 
غذاخوری روغن زیتون کمــی تفت دهید. 
سپس سیر له شده را هم بیفزایید تا سرخ شود.  پوست 

کدوحلوایی را بگیرید و به تکه‌های کوچک خرد کنید.
2. در ادامه کدوی خرد شــده، آب مرغ یا آب گوشت و 

ادویه‌ها را به ترکیب سیر و پیاز اضافه کنید تا بپزد.
3. وقتی همه مواد را اضافه کردید، شعله را زیاد کنید تا 
مخلوط مواد به جوش بیاید. سپس شعله را کم کنید، در 
ظرف را بگذارید و اجازه دهید به‌مدت 20دقیقه بپزد تا 

کدوحلوایی کاملاً نرم شود.

روش 
تهیه

   کدوحلوایــی:۱.۵ لیــوان    پیــاز: یــک عــدد 
کوچک    سیر: ۲ حبه    روغن زیتون:2قاشق 
غذاخوری    کره: یک قاشــق غذاخــوری    آب 

مرغ یا آب گوشت: یک لیوان    نمک و فلفل: به میزان لازم

مواد 
لازم

۲۵ دقیقهزمان پخت۲۰ دقیقهزمان آماده‌سازی تعداد نفرات

 2 نفر
30دقیقهزمان آماده‌سازی

85دقیقهزمان پخت
تعداد نفرات

 8 نفر

ترفندهایی برای داشتن 
سوپ خوشمزه

1. اگر آب مرغ‌ مصرفی شما نمک داشت، نمک 
را از مواداولیه غذاها حذف کنید.

2. کدوحلوایی‌های بیضی و مخروطی‌شکل، 
شیرین‌تر از کدوهای گرد هستند و می‌توانند 

گزینه بهتری برای تهیه سوپ باشند.
3. اگر می‌خواهید عطر و طعم منحصر به فردی 
به سوپ خود بدهید، کافی است تا یک برش 

نارنج تازه، کنار هر ظرف سوپ سرو کنید.
4. برای جلوگیری از فساد و خراب شدن سوپ 
کدو تنبل، دقت کنید که سوپ بیرون یخچال 
نماند؛ همچنین ظرف نگهداری غذا باید کاملا 

تمیز باشد.


