
 ويژه‌نامه ‌ آشپزی 
  29 دی 1403 
5 شماره‌ 16

با در دسترس‌ترین موادغذايی خورشت‌های متنوع درست‌کنید

خوردنی‌های دوست‌داشتنی
غذاهایی که طبع گرم دارند بهترین گزینه برای روزهای سرد زمستان هستند. چهارفصل‌بودن کشورمان این امکان را فراهم کرده که در تمام نقاط کشور در هر 
زمانی که اراده کنیم، بتوانیم مواد غذایی مورد نیاز برای پخت‌وپز را در دسترس داشته باشیم. پخت غذاهایی با طبع گرم در فصل زمستان می‌تواند کمک خوبی به 
سلامت اعضای خانواده کند. به‌ویژه آنکه در فصل سرما مصرف غذاها و نوشیدنی‌ها با طبع‌گرم برای جلوگیری از ابتلا به بیماری‌های ویروسی ازجمله آنفلوآنزا، کرونا و سرماخوردگی مؤثر است.

مهدیه تقوی‌راد

یک ساعتیک ساعت زمان پختزمان پخت
زمان آماده‌سازیزمان آماده‌سازی نیم ساعت15دقیقه

نکـته

ـ این غذا شیرین اســت. اگر ذائقه شما 
لو خورشتی  شیرینی‌پســند نیســت، از آ

نکـتهترش و کمی رب انار استفاده کنید.

به جای گوشــت می‌توانیــد از تکه‌های 
غ یــا بوقلمــون خــرد شــده هــم  مــر

نکـتهاستفاده کنید.

بهترین قســمت‌ گوشــت برای قیمه ران، 
سردست، ماهیچه و کتف است.

خورشت قیمهخورشت کدو حلوایی

مواد   کدو حلوایی: یک عدد متوسط     مرغ: 
۳ تکه    پیاز درشت: یک عدد    قیسی یا لازم

آلو خورشــتی: ۶ عدد    زعفران دم‌کرده 
غلیظ: به میزان لازم    کره: ۵۰ گرم    نمک، فلفل‌سیاه 

و زردچوبه: به میزان لازم    روغن: به میزان لازم 

مواد   گوشــت: ۴۰۰گرم  لپه:۱۰۰گــرم  پیاز 
متوسط: 2عدد  لیمو عمانی: 2عدد  رب لازم

گوجه فرنگی:۲قاشق غذاخوری  روغن: 
به میــزان لازم  زعفران دم کــرده: به میزان لازم   ســیب 
زمینی متوسط: 3عدد   گلاب: به میزان لازم  نمک، فلفل 

و ادویه: ‌به میزان لازم

1.پیازها را نگینی خرد و ســرخ کنید.  روش 
مرغ‌ها را به همراه فلفل‌ســیاه، نمک و تهیه

زردچویه به پیازهای سرخ شده اضافه 
کنید و تفت دهید.

2. زعفران دم‌کرده را همراه نصف لیوان آب‌جوش به 
مرغ بیفزایید. سپس حرارت را کم کنید تا مرغ بپزد. 
در ادامه قیسی یا آلو خورشــتی خیس خورده را به 

مرغ اضافه کنید.
3. کــدو حلوایــی را پوســت بگیریــد و به‌صورت 
مکعب‌های بزرگ برش بزنید. کدو حلوایی‌ها را در 

کره سرخ کنید، اما مراقب باشید له نشود.
4. بعد از اینکه مرغ پخت، خورشــت را داخل ظرف 
بکشید و کدو‌های سرخ شده را روی خورشت بچینید 

و در کنار پلوی زعفرانی میل کنید.

60دقیقه زمان پخت
30دقیقهزمان آماده‌سازی

خورشت هویج

مواد    هویــج یــا زردک:۴۰۰گرم    گوشــت 
خورشــتی:۴۰۰گرم    پیاز متوسط:یک لازم

عــدد    آلوخورشــتی:۱۰۰گرم   زعفران 
دم کرده:یک قاشق غذاخوری  نمک و فلفل سیاه:به 

میزان لازم  زردچوبه و روغن: به میزان لازم 

1. پیاز را نگینی خرد کنید  و تفت دهید.  روش 
ســپس کمی زردچوبه و در ادامه گوشت تهیه

خورشتی را بیفزایید و به تفت دادن ادامه 
دهید. با تغییر رنگ گوشــت، ۴لیوان آب جوش داخل 

قابلمه بریزید تا گوشت‌ها بپزد.
2. هویج‌ها را خلالی نازک خــرد کنید و در روغن تفت 
دهید. با این کار هویج‌ها هنگام پخت له نمی‌شوند.سپس 
آلوهای خورشتی را که 15دقیقه در آب خیسانده‌اید، با 

هویج و گوشت پخته شده مخلوط کنید.
3. نمک و فلفل ســیاه را هــم به محتویــات قابلمه 
اضافه کنید و اجازه دهید با حرارت ملایم جا بیفتد و 
روغن بیندازد. ۱۵دقیقه پایانی زعفران دم‌کرده را به 

خورشت اضافه کنید.

1. لپه خیس شده از قبل را کمی تفت دهید  روش 
و بپزید.تهیه

2. پیازها را نگینی خــرد کنید و در روغن 
تفت دهید. سپس گوشت را به پیاز اضافه کنید و تفت 

دهید تا رنگ آن تغییر کند.
3. زردچوبه، چوب دارچین و هل را همراه رب به گوشت و 
پیاز اضافه کنید و تفت دهید. در نهایت آب جوش را به همراه 
لپه پخته شده به مواد اضافه کنید. اجازه دهید خورشت با 

حرارت ملایم بپزد تا گوشت و لپه کاملا پخته شوند.
4. لیمو عمانی را که سوراخ کرده‌اید، همراه ‌زعفران دم 

کرده و گلاب به خورشت اضافه کنید.
5. سیب‌زمینی‌ها را نگینی خرد و سرخ کنید. در ۱۰دقیقه 
آخر پخت خورشت، ســیب زمینی‌های سرخ‌شده را به 

خورشت اضافه کنید.

تعداد نفرات

 3نفر
تعداد نفرات

 4نفر
تعداد نفرات

 4نفر

خورشت به
1. پیازها را نگینی خرد کنیــد  و تفت دهید. روش 

سپس زردچوبه را به آن اضافه کنید و هم بزنید تهیه
تا بوی خامی آن گرفته شود.

2. گوشت‌ها را به اندازه متوسط خرد و به پیاز اضافه کنید.
سپس پودر سیر و فلفل سیاه و در ادامه زردچوبه بیفزایید 

و تفت دهید.
 3.داخل گوشــت یک لیتــر آب بریزید تا بپزد. ســپس رب‌
گوجه‌ فرنگی را کمی با روغن تفت دهید و به خورشت اضافه کنید.

4. به را درشت خرد کنید. سپس همراه آلو بخارا و دارچین 
به گوشت اضافه کنید تا بپزند. وقتی خورشت شما جا افتاد، 
مقداری زعفران دم‌کــرده اضافه کنید. بعد از نیم‌ســاعت 

خورشت را از روی حرارت بردارید.

مواد  گوشت:۴۰۰گرم  پیاز متوسط: یک عدد  میوه به :۳۰۰گرم   آلوخورشتی: ۱۰ تا ۱۲عدد   شکر و آبلیموی تازه: هر 
کدام یک قاشق غذاخوری   رب گوجه فرنگی: 3قاشق غذاخوری  لپه:‌دو سوم لیوان   زعفران دم کرده: یک سوم لازم

لیوان   روغن: به میزان لازم  دارچین، پودر سیر و نمک: به میزان لازم  زردچوبه: 2قاشق چای‌خوری 

نکـته

خورشت به، معمولا با گوشت گوسفندی 
و گوساله تهیه می‌شود، اما می‌توان آن 
غ یا حتی کاملا  رابا گوشت بوقلمون و مر

گیاهی بدون گوشت تهیه کرد.

یک ساعت زمان پخت
تعداد نفراتنیم ساعتزمان آماده‌سازی

 4نفر

1.مغز گردوی آســیاب شده را  روش 
همراه پیاز رنده شده و سرخ شده تهیه

با زردچوبه تفت دهید. 3پیمانه 
آب داخل قابلمه بریزید و روی حرارت گاز قرار 

دهید تا به جوش بیاید.
2.وقتی گردوهــا 5 دقیقه جوشــیدند، رب 
گوجه‌فرنگی را اضافــه کنیــد. در قابلمه را 
بگذارید و اجازه دهید تا گردوها همراه با رب 

گوجه 20دقیقه دیگر بجوشند.
3.مرغ‌ها را که 2ساعت با نمک و فلفل مزه‌دار 
کرده‌اید  با حرارت ملایم ســرخ کنید. برای 
اینکه بوی مرغ گرفته شود کمی زردچوبه روی 

آن بپاشید و زردچوبه را تفت دهید.
4.بعد از 20دقیقه که گردوها پخت رب انار را 
به همراه نمک، فلفل، آبلیمو و شکر به گردوها 

اضافه کرده و هم بزنید تا کاملا مخلوط شود.
5. اگر آب خورشت کم بود به میزان لازم آب 
سرد داخل آن بریزید و نیم ساعت دیگر اجازه 

دهید تا مواد با حرارت ملایم بپزد.
6.بعد از پخت گردوها، مرغ‌ها را داخل خورشت 

اضافه ‌کنید.
 7.بعد از اینکه مرغ‌ها داخــل گردوها پخت، 
‌چاشــنی غذا را تســت کنید و اگر به چیزی 
احتیاج داشت اضافه کنید تا خورشت جا بیفتد.

مواد   مغــز گردوی آســیاب شــده: 
مــرغ لازم گوشــت   500گــرم    

تکه شــده: به تعــداد نفرات   
رب انار:‌ 300گرم   شــکر: 4قاشق غذاخوری   
آب‌لیمو: 3قاشــق غذاخوری   فلفل و نمک: 
رب  ی     مرباخــور قاشــق  یــک  هرکــدام 
گوجه‌فرنگی: 2قاشق غذاخوری     پیاز متوسط 
رنده شــده: یک عدد     زرشــک برای تزئین: به 

میزان لازم     روغن: به میزان لازم

خورشت فسنجان

15دقیقهزمان آماده‌سازی
3ساعتزمان پخت

تعداد نفرات

 4نفر

نکـته‌

   می‌توانیــد در مرحلــه تفت‌دادن 
گردوها، چندتکه یــخ کوچک به آن 
اضافه کنید. این کار باعث می‌شود 
به گردوها شوک وارد شود و روغن 

زیادی پس بدهد.
    اگــر خورشــت فســنجان تــرش 
دوســت نداریــد، باید باز هــم برای 
طعــم بهتــر و خوش‌رنگ‌تــر شــدن 
خورشت، حدود یک قاشق غذاخوری 

سرخالی شکر به آن اضافه کنید.
   اگر بخواهید فسنجان را با گوشت 
قرمــز تهیــه کنیــد بهتــر اســت برای 
قشنگ‌تر شدن خورشــت، گوشت را 

به‌صورت قلقلی داخل آن بریزید.
    بــرای لعــاب‌دار شــدن خورشــت 
آخــر  ســاعت  نیــم  در  می‌توانیــد 
باتوجه‌به مقدار خورشــت، یک عدد 
ســیب‌درختی را با رنده ریز داخل آن 

رنده کنید تا غلیظ‌تر شود.
  بعد از جاافتادن خورشت فسنجان 
می‌توانید ۲ قاشــق غذاخوری شکر 
را بــه همراه یــک قاشــق غذاخوری 

زعفران دم‌کرده به آن اضافه کنید.


