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طرز تهیه چند مدل آش و سوپ که برای فصل سرد مناسبند

درمانگر سرماخوردگی 
 چشیدن طعم لذیذ انواع غذا و پیش‌غذاهای گرم در زمستان لذت بیشتری دارد. همچنین تهیه غذاهای زمستانی به‌دلیل خاصیت بسیار و تقویت سیستم 
ایمنی بدن به عنوان یکی از راه‌های سنتی مقابله با سرماخوردگی در این فصل شناخته شده و بسیار مورد استقبال است. این غذاها را می‌توان با کمترین 

وسایل در خانه تهیه کرد.

پروانه بهرام  نژاد

یک ساعتزمان آماده‌سازی

نکـته

آش گوجــه را معمــولًا بــا تزئیناتــی از 
کشــک، پیــاز داغ، ســیر داغ و نعنــا داغ 
و می‌کنند که به آن جلــوه‌ای زیبا و  ســر

طعمی غنی‌تر می‌بخشد.
نکـته

درصورتی که تمایل داشتید، می‌توانید 
ل بــا یک لیــوان بلغور  ترخینــه را در منز

گندم یا جو درست کنید.

آش ترخینه سنتی‌آش گوجه

مواد  گوجه‌فرنگی‌:نیــم کیلو  پیــاز: 2 عدد
  برنج: یک پیمانــه  لوبیا چیتی:نصف لازم

پیمانه  سبزی آش )تره، جعفری، شوید 
و گشــنیز(:نیم کیلو  زردچوبه، نمک، فلفل ســیاه:به 

میزان لازم  آبغوره: نصف استکان

مواد  ترخینه دوغ آماده شده: 3تکه   سبزی 
 آش: نیــم کیلــو   اســفناج: نیــم کیلــولازم

   لوبیــا چیتی: نصــف پیمانــه  نخود: 
نصف پیمانه  عدس: نصــف پیمانه  نعنــاع داغ: به 
میزان دلخواه  سیر داغ: به میزان دلخواه  پیاز داغ: به 

میزان دلخواه   نمک، فلفل و زردچوبه: به میزان لازم 1.پیازهای خردشده را تفت دهید سپس  روش 
زردچوبه را اضافه کنید و به‌مدت کوتاهی تهیه

تفت دهید تا عطر آن بیرون بیاید.
2.لوبیــا را بپزید. پــس از نیم‌پز شــدن لوبیاهــا، برنج 
خیس‌خورده را به قابلمه اضافه کنید و اجازه دهید بپزد تا به 
قوام و غلظت‌ آش کمک کند، سپس سبزیجات خردشده 

و گوجه‌فرنگی‌های تازه و نگینی خردشده را بیفزایید.
3.در مرحله پایانی نمک، فلفل سیاه و مقداری آبغوره را به 
آش بیفزایید. این چاشنی‌ها طعم آش را متعادل و دلپذیر 
می‌کنند. اجازه دهید‌ آش روی حرارت ملایم بماند تا جا 

بیفتد و مواد به خوبی با هم ترکیب شوند.

یک ساعتزمان آماده‌سازی

نکـته

برای تهیه آش جو اگر دسترسی به سبزی 
تازه نداشــتید، می‌توان از سبزی خشک 

شده استفاده کرد.

آش جو

مواد  جو پوست کنده:  ۱ پیمانه   لوبیا چیتی: 
 نصــف پیمانــه   نخود:نصــف پیمانــهلازم

    ســبزی آش:۵۰۰ گــرم   پیــاز:۳ عدد
    سیر:۶ حبه   کشــک:۵۰۰ گرم   نعناع خشک شده:
۲ قاشق غذاخوری   روغن مایع: به مقدار لازم   نمک، 

زردچوبه و فلفل سیاه: به مقدار لازم

1.در ابتدا حبوبات را بپزید، سپس جو  روش 
پوست کنده را به همراه چند پیمانه آب تهیه

به مواد اضافه کرده و بگذارید با حبوبات 
بپزد.

2.در این مرحله ســبزی‌ آش را به قابلمه بیفزایید و 
مرتب هم بزنید تا سبزی‌ها پخته شوند.

3.یک ساعت مانده به پایان پخت‌ آش جو، نیمی از 
سیر داغ و پیاز داغی را که از قبل آماده کرده‌اید داخل 
آش بریزید و مواد داخل آن را هم بزنید. در ادامه نمک 

و فلفل سیاه را بیفزایید.
4.در نهایــت در ۲۰ دقیقه پایانی کشــک را اضافه 
کنید، سپس حرارت اجاق گاز را ملایم کنید تا‌ آش 

جا بیفتد.

1.ترخینه را در آب ســرد برای 3ساعت  روش 
حبوبــات تهیه ســپس  کنیــد   خیــس 

خیس خــورده را همــراه بــا آب بپزید. 
حبوبات که نیم‌پز شد، ترخینه خیس‌خورده را بیفزایید.

2.با پخت حبوبات و ترخینه، عدس و ســبزی‌ آش 
شامل تره، جعفری، گشــنیز و اسفناج را بیفزایید و 

اجازه دهید به همراه دیگر مواد پخته شود.
3.در ادامه پیاز بزرگ خلالی خرد شده را سرخ کنید 
سپس فلفل، زردچوبه و فلفل سیاه را به آن بیفزایید.

4.در نهایت شعله گاز را ملایم کنید و بگذارید تا آش 
به خوبی پخته شود و جا بیفتد.

یک ساعتزمان آماده‌سازی

سوپ گندم

نکـته

این ســوپ را می‌تــوان با حــذف ادویه‌هــا و رب، برای 
کودکان تهیه کرد.

روش  1.بلغور را خیس کنید.هویج‌ها را هم نگینی ریز کنید، 
درون قابلمه تفت دهید و ادویه‌ها را هم به آن اضافه کنید.تهیه

2.بلغور گندم را به محتویات درون قابلمه اضافه کنید. در این مرحله 
گوجه‌فرنگی را هم ریز خرد کنید و به محتویات بیفزایید. در ادامه آب 

مرغ یا قلم را هم به مواد درون قابلمه اضافه کنید.
3.پیاز را ریز کنید و با روغن درون تابه تفت دهید. رب گوجه‌فرنگی را 
هم به آن اضافه کنید و خوب هم بزنید. ترکیب پیاز و رب گوجه‌فرنگی 

را به محتویات درون قابلمه اضافه کنید.
4.جعفری خرد‌شده را هم درون قابلمه بریزید و اجازه دهید خوب 

پخته شود.

مواد     بلغور گندم: یک پیمانه  هویج: یک عدد  پیاز: 
یک عدد  گوجه‌فرنگی: یــک عدد  آب مرغ یا قلم: لازم

5پیمانه  رب گوجه‌فرنگی: به میزان لازم  نمک و 
فلفل: به میزان لازم  جعفری خردشده: به میزان لازم

30دقیقهزمان آماده‌سازی
30دقیقهزمان پخت

2ساعتزمان پخت2ساعتزمان پختیک ساعتزمان پخت
نکـته‌

در  را  مــواد  همــه   می‌توانیــد 
مخلوط‌ کن  پوره کنیــد تا در نهایت 

سوپ بافت خامه‌ای پیدا کند.

1.پیــاز خردشــده را در روغن  روش 
زیتون و کره تفت دهید. سیب تهیه

زمینــی، کدو، ســیر و هویج را 
بشــویید و ریز خرد کنید. بعد آنها را به پیاز 

سبک شده اضافه کنید.
2.کدوها را اضافه کنید و بعد 6لیوان آب روی 
مواد بریزیــد و اجازه دهید بــا حرارت ملایم 

پخته شوند.
3.آرد را در کره تفــت دهید و وقتی خامی آن 

گرفته شد، همراه شیر به سوپ اضافه کنید.
4.جعفری، شوید و ادویه‌ها را به سوپ اضافه 

کنید و اجازه دهید مواد جا بیفتد.

1.مرغ را به همراه آب و چاشنی‌ها  روش 
روی حرارت قرار دهید. تهیه

2.هویج رنده شده، ساقه کرفس، 
تره فرنگی و برگ جعفری خردشده را به همراه 
برنج اضافه کنید و اجازه بدهید مواد بپزند. در 
انتهای پخت، رب را اضافه کنیــد. برگ بو را 

خارج و سوپ را سرو کنید.

مواد     هویج متوســط: یــک عدد 
لازم     کدو سبز: یک عدد     سیب  

 زمینــی:  یــک عــدد کوچــک
     پیاز: یک عدد     کرفس: یک شاخه     سیر: 
 یک حبــه     روغن زیتون: 2قاشــق غذاخوری
ی     آرد ســفید:       کــره: 2قاشــق غذاخــور
ی     شــیر: یــک لیــوان  2قاشــق غذاخــور
     جعفری یا شوید:یک لیوان     نمک و فلفل 

سیاه: به میزان لازم

مواد     برنج: 100گرم  رب: 2قاشق 
ســوپ‌خوری  آب: 2لیتر  بال لازم

مرغ و هویج : 2عــدد  ران مرغ: 
یک عدد  بــرگ جعفری ،تــره فرنگی ، ســاقه 
 کرفــس  و برگ بــو: یک عــدد  فلفــل: 3عدد 
 پودر کاری، پاپریکا، فلفل قرمز :به میزان لازم

سوپ هویج و کدو سبز

سوپ برنج و هویج

یک ساعتزمان آماده‌سازی
30 دقیقهزمان پخت

30دقیقهزمان آماده‌سازی
یک ساعتزمان پخت

تعداد نفرات

 4نفر

تعداد نفرات

 5نفر

تعداد نفرات

 4 نفر

تعداد نفرات

 5 نفر
تعداد نفرات

 4 نفر
تعداد نفرات

 4  نفر

نکـته‌

غ را پس از پخت از  می‌توانید مر
ج کنید و اســتخوان  ســوپ خار
آن را جدا و خرد کنیــد و دوباره 

به سوپ اضافه کنید.


