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 ويژه نامه   آشپزی 

 افزایش سلامت    با پخت خوراکی های مختلف 

 پیش غذاهای ساده و خوشمزه
در فصل زمستان و روزهای سرد هیچ چیز به اندازه خوردن یک پیش غذای گرم و سبک نمی چســبد. این غذاها که با ترکیبات ساده ای از سبزیجات و 
پروتئین های گیاهی تهیه می شوند، علاوه بر طعم خوب خواص تغذیه ای هم دارند و برای سلامتی مفید هستند. در ادامه روش تهیه چند پیش غذای ساده 

را آموزش داده ایم که می توانید به راحتی در خانه تهیه و نوش جان کنید.

پریسا نوری

45دقیقهیک ساعت زمان پختزمان پخت
زمان آماده سازیزمان آماده سازی 15دقیقه10دقیقه

نکـته

اگــر ایــن غــذا به عنــوان غــذای رژیمی 
استفاده می شود، می توان سیب زمینی 

خ کرده را از دستور غذا حذف کرد. نکـتهسر

بــرای لذیذ تــر شــدن بورانــی اســفناج 
می توان از ماست چکیده استفاده کرد.

نکـته

بــرای بهتــر شــدن طعــم ایــن خــوراک 
می توانیــد بــه آن کمــی آب لیموتــرش 

اضافه کنید.

خوراک خاویار بادمجانخوراک ماش

مواد   ماش: 2لیوان سرخالی   بلغور گندم: 
 2قاشــق غذاخوری  پیاز بزرگ: یک عدد لازم

 ســیب زمینی بزرگ: یک عــدد  عصاره 
گوشــت یا مرغ: یک تکــه   رب گوجه فرنگی:2قاشــق 

غذاخوری  نمک و فلفل قرمز: به میزان لازم 
مواد   بادمجان: 3عدد   پیاز: یک عدد   سیر: 

 2حبــه   فلفــل دلمــه ای: یــک عــددلازم
   گوجه فرنگی: 4عدد   رب وجه فرنگی: 
یک قاشق غذاخوری   نمک، زردچوبه و فلفل سیاه: به 

میزان لازم
1. ماش خیس خــورده را همراه بلغور  روش 

گندم در قابلمه بریزید و با حرارت ملایم تهیه
بپزید.

2. پیاز را نگینی خرد کنید و بــا روغن در تابه تفت 
دهید. سپس رب گوجه، نمک و فلفل را به آن اضافه 

کنید و هم بزنید.
3. بعد از یک ساعت که ماش پخت، مخلوط پیاز را 

به آن اضافه کنید و کاملا هم بزنید تا یکدست شود.
4. عصاره گوشت یا مرغ را به قابلمه در حال جوش 

اضافه کنید و با شعله کم اجازه دهید تا جابیفتد.
5. سیب زمینی را نگینی خرد کنید و در روغن تفت 
دهید تا بعد از پخت کامل غذا و در زمان سرو روی 

خوراک بریزید.

60دقیقه زمان پخت
30دقیقهزمان آماده سازی

بورانی اسفناج

مواد    اسفناج: 300گرم   ماســت: 2لیوان
لازم  ســیر: 4حبه  نمک و فلفل ســیاه: به  

میزان لازم

1. اسفناج های شسته شــده را داخل  روش 
قابلمه بریزید و با نصف فنجان آب اجازه تهیه

دهید بپزد. توجه داشــته باشید که در 
این مرحلــه در قابلمه را بگذارید تا اســفناج ها آب 

بیندازند.
2. اسفناج های پخته شده را بعد از خنک شدن ریز 
و ساطوری کنید و به آن سیر خرد شده اضافه کنید.

3. ماســت را به همراه نمک و فلفل سیاه به مخلوط 
اسفناج و سیر اضافه و خوب مخلوط کنید.

4. ماست را یک تا 2 ساعت درون یخچال قرار دهید 
تا طعم و عطر سیر بگیرد.

1. بادمجان را کبابی و بعد از پوســت  روش 
گرفتن ساطوری و له کنید.تهیه

2. پیاز را نگینی خرد کنید و تفت دهید. 
سپس سیر رنده شده و زردچوبه را به آن اضافه کنید 

تا عطر سیر بلند شود.
3. فلفل دلمــه ای را ریز خرد کنیــد و در تابه تفت 
دهید. سپس گوجه فرنگی را رنده و همراه رب گوجه 
به تابه اضافه کنید و کاملا هم بزنید تا یکدست شود.

4. بادمجان های له شــده را همراه یک لیوان آب به 
مخلوط اضافه کنید و در قابلمه را بگذارید تا با شعله 

ملایم بپزد و به روغن بیفتد.

تعداد نفرات

 3نفر
تعداد نفرات

 4نفر
تعداد نفرات

 4نفر

خوراک لوبیا چیتی با قارچ
1. لوبیا را 6ســاعت در آب خیس کنید تا  روش 

نفخ آن گرفته شود.تهیه
2. پیاز را نگینی خرد و در تابه سرخ کنید. سپس سیر 

را خرد کنید و به آن بیفزایید و تفت دهید.
3. گوجه خرد شده را به تابه اضافه کنید و هم بزنید 
تا آب آن کشیده شود. ســپس رب گوجه را با مواد 
داخل تابه مخلوط و چند دقیقه صبر کنید تا خامی 

رب گرفته شود.
4. لوبیاهــا را آبکش کنید و داخل تابــه بریزید و با 

5لیوان آب بگذارید بپزد.
5. لوبیا که نیم پز شد، سیب زمینی و قارچ خردشده را 
همراه نمک، فلفل و زردچوبه به مخلوط اضافه و صبر 

کنید تا بپزد و به خوبی جابیفتد.

مواد  لوبیا چیتی: 2 لیوان  قارچ بزرگ: ۶ عدد   پیاز: یک عدد  سیر: 2 حبه  سیب زمینی: یک عدد  گوجه فرنگی: یک 
 عدد  رب گوجه فرنگی: 2 قاشــق غذاخوری  آبلیمو: یک قاشق غذاخوری  نمک و فلفل ســیاه: به میزان لازملازم

  زردچوبه و روغن: به میزان لازم

نکـته

درصــورت تمایل می توانید ســیب زمینی 
خ کنید تا  چ را قبل از پختن کمی ســر و قار

خوراک مجلسی داشته باشید.

3ساعت زمان پخت
تعداد نفرات15دقیقهزمان آماده سازی

 4نفر

1. ســیب زمینی و کــدو را  روش 
به صورت حلقه ای برش بزنید تهیه

و بخارپز کنید.
2. پیازها را نگینی خرد کنید و تفت دهید. 
وقتی طلایی شدند ســیر له شده را به آن 

بیفزایید.
3. پوست گوجه فرنگی را بگیرید و سپس 

آن را خرد کنید.
4. گوجه خرد شــده، کدو، پیاز و سیر داغ 
را با نمک و زردچوبه به تابه اضافه کنید و 

بگذارید کدوها با آب گوجه بپزند.
5. مخلــوط را در ظرفــی ســرو کنید و 
سیب زمینی های بخارپز شــده را دور آن 
بچینید و ماست را با استفاده از یک قاشق 

روی سطح آن پخش کنید.

مواد   ماست چکیده: نصف لیوان
3عــــــــــــــدد  لازم کدوســبز: 

2عـــــــــدد ســیب زمینی:   
  گوجه فرنگی: 4عدد  پیاز: یک عدد  سیر: 

2حبه   نمک و زردچوبه: به میزان لازم

بورانی کدو سبز با 
سیب زمینی

10دقیقهزمان آماده سازی
50دقیقهزمان پخت

تعداد نفرات

 4نفر

ترفندهای خوشمزه کردن 
پیش غذاها

   پیش غذاهای زمستانی اغلب به صورت گرم 
و داغ سرو می شوند، اما اگر پیش غذا سرد بود 
هرچه بیشتر در یخچال بماند طعم بهتری پیدا 

می کند.
  جداکردن پوســت گوجه کمی سخت است، 
اما برای بسیاری از غذا ها باید پوست آن را جدا 
کنید. ساده ترین روش این است که گوجه را برای 
۲۰ثانیه در آب جوش قرار دهید و سپس در آب 

سرد بگذارید.
  اگر خوراک لوبیا یا ماش که درست کرده اید، 
شور به نظر می رسد، تنها کافی است که چند حبه 
قند به آن اضافه کنید تا شوری غذا کاهش پیدا 
کند. اضافه کردن سیب زمینی نیز در از بین  بردن 

طعم شوری غذا مؤثر است.

نکـته 

برای لذیذتر شدن این پیش غذا 
می توانیــد کدوهــا را بــه جای 
وغــن تفت  بخارپــز شــدن در ر

دهید.


