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نانوایی خانگی

نانوایی ، کافی شاپ ، رستوران و فست فود را به خانه بیاورید
برای آن که حتما در خانه بمانیم

نان لواش خانگی 

مواد لازم برای 6 نان 
   آرد گندم -۲ لیوان

    خمیر مایه -  یک و یک دوم 
قاشق چای خوری

    نمک - یک دوم قاشــق 
چای خوری

    آب ولــرم - بــه مقــدار 
کافی

قاشــق   3  - روغــن   
سوپ خوری

   شکر-  یک قاشق سوپ خوری

 روش تهیه 
   در ظرف مناسبی آرد الک شده  ، نمک و خمیر مایه را مخلوط 

و بعد از ورآمدن شکررا اضافه کنید.
    سپس روغن و آب ولرم )در حدی که فقط گرم  باشد( را کم 
کم به مواد اضافه کنید تا موقعی که خمیر به دســت نچســبد. 
حدود ۱۰ دقیقه ورز دهید و روی آن  را دستمال بکشید و یک 
ســاعت  در جای گرم اســتراحت دهید تا حجم خمیــر ۲ برابر 

شود.
    دوباره چند دقیقه ورز دهید، ســپس به انــدازه یک نارنگی 
کوچک بردارید وچانه ها را درسینی که آرد پاشیده اید، برای 

۱5 دقیقه قرار دهید و روی آن را بپوشانید.
   چانه هــا را با وردنه  روی ســطحی که آرد پاشــیده اید، نازک 

باز کنید.
    یک تابه را وارونه روی اجاق گاز بگذاریدو خمیر باز شــده را 
با دو دست دارید و روی تابه قرار دهید.  یک طرف آن که پخت ، 

نان را  برگردانید و طرف دیگر را بپزید.

نان صبحانه

مواد لازم ) برای 20 عدد( :
  کره – 3۰گرم

  شیر -   یک لیوان
 شکر-۲ قاشق غذاخوری

  تخم مرغ – یک عدد
  مایــه خمیر- ۲ قاشــق 

مرباخوری
  آرد – 3 پیمانه  

روش تهیه 
  ابتدا کره را داخل یک ماهیتابه   

ذوب کنید.
  سپس یک پیمانه شیر را به آن اضافه کنید.

  دو قاشق غذاخوری شــکر را به مخلوط اضافه کنید و کمی 
هم بزنید و بلافاصله اجاق را خاموش کنید.

  اگر مخلوط ولرم است، دو قاشق مایه خمیر را اضافه کنید 
و هم بزنید و 5 دقیقه فرصت دهید.

  3 پیمانه آرد را  کم کم اضافه کنید  و ورز دهید.
  اگر خمیر به نظر کمی چسبناک است ، آرد را اضافه نکنید. 

  روی خمیر را با یک کیســه نایلونی بپوشــانید و یک ساعت 
زمان بدهید تا خمیر ور بیاید و از نظر حجمی دو برابر شود.

  خمیر را فشــار دهید  و دوباره روی آن را به مدت ۴۰ دقیقه 
بپوشانید .

  خمیر را   تقســیم کنید تا ۱۶ تکه خمیر به دســت آید و بعد 
خمیرها را به شکل یک توپ چانه بگیرید.

    نان ها را به شــکل دلخواه درآورید و بگذاریــد تا حجم نان 
ها دو برابر شود.

  فر را روشن کنید )۲۰۰ درجه سانتی گراد( و وقتی فر داغ 
شد نان ها را آرام، بدون آن که فشارشان دهید روی سینی قرار 

دهید و در فر بگذارید تا طلایی شوند. 

شکلات داغ
مواد لازم:

 پــودر کاکائــو – ۴ قاشــق ســوپ 
خوری

 شــکر – یک قاشــق چای 

خوری
 آب گــرم – ۱5۰ میلــی 

لیتر
 شــیر گاو یا شــیر بادام – 

۱۰۰ میلی لیتر
روش تهیه  

 پودر کاکائو، شکر و آب را در قهوه 
جوش بریزید و تا زمانی که به جوش آید، 

حرارت دهید، مخلوط را درون یک فنجان بریزید و شیرگاو یا شیر 
بادام را به آن اضافه کنید و تا زمانی که یک دست شود هم بزنید. 

 می توانید روی آن را با شــکلات رنده شــده تزیین کنید. برای 

تهیه یک فنجان شــیر بادام 5 عدد بادام  درختی را در کمی آب 
داغ خیس کنید تا پوست آن گرفته شود واجازه دهید رطوبت آن 
خشک شود، سپس با آسیاب خرد کنید و همراه نصف فنجان  آب 
در مخلوط کن بریزید و هم بزنید تا رنگ آن شیری شود. می توانید 

به جای آب کمی شیر اضافه کنید.

 روزهای ســختی را پشــت ســر می گذاریم، در این شرایط، 

توصیه هــای بهداشــتی زیادی شــده اســت کــه رعایت آن 

اهمیت زیادی دارد و نمی توان انتظار داشــت که بخشــی از 

جامعه آن را رعایت نکنند و  مشــکلی هم به وجود نیاید، در 

واقع همه ما در یک کشتی نشسته ایم و سرنوشت مان به هم 

گره خورده است و باید همه نکات ایمنی را مو به مو و با دقت 

رعایت کنیم.

 از جمله این که به دید و بازدید نوروزی نرویم و در خانه بمانیم 

. درخانه ماندن آن قدرها هم بد نیست . از جمله کارهایی که 

می توان انجام  داد این اســت که هریــک از اعضای خانواده 

تهیه غذای یــک روز را بر عهده بگیــرد. بنابراین در ابتدای 

کار لوازم و مواد غذایی موجود در منزل را بررسی و یک نفر 

را به عنوان مســئول خریــد انتخاب کنید تــا مایحتاج مورد 

نیازتان را بــرای چند روز تهیــه کند و با رعایــت کامل نکات 

بهداشــتی که بارها  بیان شــده اســت، مواد غذایــی را برای 

پخت و پز آماده کنید . برای کمک به شما  در ادامه چند نوع 

نوشیدنی ، غذا، دسر و... را پیشنهاد می دهیم . حتی برای 

کســانی که می خواهند نــان را در منزل تهیه کنند دســتور 

تهیه آن را آورده ایم .

مهین رمضانی |خبرنگار

آشپزی من

آشپزی من

آب میوه

سوخاری

کوکتل توت فرنگی و انبه
مواد لازم

   توت فرنگی تازه – ۶ تا 8 عدد
   آب انبه )طبیعی یا نکتار( – یک لیوان

روش تهیه  
   قبل از هر کاری مدتی توت فرنگی هــا را درون فریزر 

قرار می دهیم تا کمی یخ بزنند.
   تــوت فرنگــی هــا و آب انبــه را در مخلوط کــن کاملا 

مخلوط  می کنیم.
   نوشیدنی را با قطعات توت فرنگی تزیین کنید.

قارچ سوخاری
مواد لازم) برای 2 نفر(

 قارچ -  3۰۰ گرم

 آرد گندم یا آرد سفید -  یک فنجان
 پودر سوخاری -  ۲ فنجان

 تخم مرغ -  ۲ عدد
 نمک، فلفل، آویشن یا ادویه دلخواه - به میزان لازم

 زردچوبه، پودر سیر – به میزان لازم

 روغن سرخ کردنی – به میزان لازم  

روش تهیه :
 پس از تهیه قارچ های تازه، آن ها را با یک دستمال مرطوب خوب تمیز کنید. دقت کنید 

که نباید قارچ ها را به روش معمول بشویید. 
 سپس قسمت های سیاه شده قارچ را جدا کنید و در صورت تمیز نشدن زیر آب بگیرید و 

سریع خشک کنید. 
 در این مرحله با یک چاقوی تیز پوست نازک قارچ را بگیرید.

 قارچ ها را در ظرفی با اندازه مناســب قــرار دهید، تخم مرغ ها را شکســته و آرد، نمک و 

زردچوبه  و باقی ادویه   را به آن اضافه کنید و به خوبی هم بزنید.
 غلظت این مخلوط باید از ماست بیشتر باشد تا به قارچ ها بچسبد.

 قارچ ها را یکی یکی داخل این ترکیب بغلتانید تا کل قارچ به آن آغشته شود سپس آن را 

بیرون آورید و صبر کنید تا مواد اضافه آن  داخل کاسه بریزد.
 پودر سوخاری را در یک بشقاب بریزید و قارچ ها را یکی یکی از داخل مخلوط آرد و تخم مرغ  

درآورید و در پودر سوخاری بغلتانید و روی یک توری سیمی قرار دهید.
  تمام قارچ ها را به این صورت آماده کنید.

 در یک تابه گود یا قابلمه، روغن سرخ کردنی بریزید و صبر کنید گرم شود. 

 دقت کنید که بهتر است از یک ظرف گود و مقدار زیادی روغن استفاده کنید تا قارچ ها 

در روغن غوطه ور شود.
  قارچ ها را در روغن قرار دهید و وقتی  سرخ شد آن ها را   از روغن خارج کنید.

مواد لازم
 سویا - 3 پیمانه 

 پیاز رنده شده - ۲ عدد 
  تخم کتان - ۲ قاشق سوپ خوری

  آرد لپه - ۲ قاشق سوپ خوری
  زردچوبه – نصف قاشق چای خوری

  ادویه دلخواه – یک دوم قاشق چای خوری
  پودر سیر – نصف قاشق چای خوری

  پودر آویشن - نصف قاشق چای خوری
  گوجه فرنگی - ۴ عدد

  فلفل کبابی - ۴ عدد
  سماق - به مقدار لازم

  نمک - به مقدار لازم
  زعفران دم کرده - به مقدار لازم

 روش تهیه
  سویا را همراه با زردچوبه، ادویه، پودر سیر 

و پودر آویشن در مقداری آب گرم به مدت 3۰ دقیقه 
خیس کنید. 

  تخم كتان را آسیاب كنید و در 3-۴ قاشق سوپ خوری آب 
گرم بریزید و اجازه دهید لعاب دار شود.

  سویا را در آبكش بریزید و آن را فشار دهید تا آب اضافه اش 

گرفته شود، سپس آن را چرخ کنید.
   سویای چرخ شده، پیازهای رنده شده  و تخم كتان لعاب دار   

را با هم مخلوط كنید.
   آرد لپه، زعفران و نمك هم اضافه کنید.

   مواد را خوب ورز دهید تا كاملا حالت چسبندگی پیدا کند. 
  ظرف را به مدت 3-۴ ساعت داخل یخچال قرار دهید.

  بعد از این که ظرف را از یخچال خارج کردید، از مایه كباب 
مقداری بردارید و آن را روی كیسه فریزر به شكل کباب کوبیده 
شكل دهید، ســپس آن را داخل ظرفی که از 

قبل چرب کرده اید برگردانید.
   همه کباب ها را به همین شکل 
داخل ظرف قراردهید. ظرف را 
به مدت ۲5تا35 دقیقه داخل 
فر قراردهید تا کباب ها آماده 
شــود. دراین فاصله گوجه و 

فلفل ها را کبابی کنید.
  کباب های کوبیده را همراه 
با گوجه فرنگی و فلفــل، با برنج 
زعفرانــی ســرو کنیــد. در صــورت 
تمایل مقداری ســماق هم روی کباب ها 

بریزید.

نکته
  می توانید به اندازه یك نارنگــی  از مایه کباب بردارید و دور 

سیخ های چوبی یا فلزی به صورت كباب    بپیچید.

کباب کوبیده گیاهی

 گیاه 
خواری

مواد لازم
  آب -  3 پیمانه

 شکر -  یک پیمانه 

 برگ نعناع تازه -  ۲ پیمانه
 آب لیمو -  ۲ پیمانه

 آب گازداریا نوشیدنی سپرایت یا 
دلستر لیمویی - 5  پیمانه

 لیمو ترش -  چند برش برای تزیین

روش تهیه 
ابتــدا ۲ پیمانــه از 3 پیمانه آب را با شــکر 
ترکیب کنید و داخل ظرف مناسبی بریزید، 
سپس آن را روی حرارت قرار دهید تا غلیظ 

شود.
نعناع را به آب اضافه کنید و خوب هم بزنید و 

اجازه دهید به مدت 5 دقیقه باقی بماند.
بعد از 5 دقیقه، برگ های نعناع را از داخل ظرف بیرون آورید 

و خوب فشار دهید و کنار بگذارید.
بزرگی بریزید و آب لیمو و آب باقی مانده را داخل پارچ 

خوب ترکیب 
کنید.

شربت نعناعی را 
که در ابتدا تهیه کرده اید، 

به ترکیب اضافه کنید.
در نهایــت آب گازدار را بــه 

مواد اضافه کنید.
بــا  را  نعنــاع  موهیتــوی 
لیمــو  نــازک  برش هــای 
سرو کنید.بر حســب ذائقه 
شیرینی و ترشــی آن را کم و 

زیاد کنید.

موهیتوی خانگی

نوشیدنی 
خنک

کیک هویج و گردو
 مواد لازم

  آرد -     یــک و ســه چهــارم  پیمانــه 
سرخالی

 شکر -یک پیمانه

 تخم مرغ -          ۴ عدد
 هویج رنده شده -   ۲ پیمانه

 روغن مایع  - سه چهارم    پیمانه

 وانیل – یک هشتم قاشق چای خوری

 دارچین -            ۲ قاشق چای خوری

 نمک – یک هشتم قاشق چای خوری
 بکینگ پودر-       یک و یک دوم  قاشق چای خوری

 مغز گردو – یک دوم پیمانه

 روش تهیه 
 برای تهیه کیک هویج ابتدا تخم مرغ، شکر و وانیل را با همزن خوب هم می زنیم تا رنگش تغییر 

کند. سپس روغن را اضافه می کنیم.
 آرد، دارچین، بکینگ پودر و نمک را با هم الک و کم کم به تخم مرغ ها اضافه می کنیم.

 در مرحله آخر هویج رنده شده و گردوی خرد شده را به مخلوط کیک هویج اضافه می کنیم. 

با لیسک مواد را به صورت دورانی با هم مخلوط می کنیم تا یک دست شود.
 کف قالب را از قبل چرب می کنیم و مایه کیک هویج را در قالب می ریزیم و ســپس در فر که 

از یک ربع قبل با حرارت ۱8۰ درجه ســانتی گراد گرم شده اســت، به مدت  ۴5 دقیقه قرار 
می دهیم.

 بعد از پخت، کیک هویج را از فر خارج می کنیم و بعد از این که کیک مقداری خنک شد، از قالب  
جدا می کنیم و در ظرف مد نظر برمی گردانیم. می توانید کیک را با خامه و گردو تزیین کنید.

همبرگر خانگی

مواد لازم برای ۴نفر
گوشت – ۴۰۰ گرم

پودر سوخاری – ۴ قاشق غذاخوری
پیاز رنده شده )آب گرفته شده(- یک عدد بزرگ

 جوزهندی -  خیلی کم
پودر سیر – یک قاشق چای خوری
زردچوبه – یک قاشق چای خوری

نمک و فلفل سیاه – کمی
تخم مرغ – ۴ عدد

روش تهیه 
گوشت ، پودر سوخاری،  نمک،  فلفل،  زردچوبه ، جوزهندی  

و پیاز رنده و آب گرفته شــده وتخم مــرغ را مخلوط می کنیم.
یک پاکت فریزر را داخــل درظرف یا قالب همبرگر می گذاریم 
ویک چهارم مواد را داخل در ظرف پهن می کنیم و به شکل گرد 
همبرگرها را دو تا ســه ساعت داخل فریزر  درمی آوریم.
می گذاریم تا خودشان را بگیرند. یک طرف همبرگر را 
چرب می کنیم وداخل ماهیتابه داغ می گذاریم،حرارت 
را کم می کنیم واجازه می دهیم تا بپزد، سپس روی دیگر 

راهم سرخ می کنیم.  

دنده کباب
مواد لازم

  گوشت دنده گوسفندی -  8۰۰ گرم

  پیاز ریز خردشده -  ۲ عددبزرگ
  لیمو ترش -  ۲ عدد

  روغن زیتون -  3 قاشق غذا خوری

  نمک ، فلفل سیاه ، پودر آویشن -  به میزان لازم
  گوجه فرنگی- ۲ عدد

روش تهیه 
  گوشت دنده را در قطعه های یک اندازه 

برش می دهیــم و بــا پیاز خــرد شــده و آب 

لیموی تازه گرفته شده و مقدار خیلی کمی نمک به همراه فلفل 
سیاه ، آویشن و روغن زیتون مخلوط می کنیم  .  روی گوشت را 
با سلفون می پوشانیم و داخل یخچال به مدت پنج ساعت قرار 
می دهیم .  کف ظرفی که مناسب فر است، گوجه فرنگی ها 
را حلقــه ای برش می زنیــم و روی آن پیازهــا را می 
ریزیم و کباب دنــده را روی آن می چینیم و 
در فری که از قبل با حرارت ۲5۰ درجه 
سانتی گراد گرم کرده بودیم به مدت 
۲ تا ۲ ســاعت و نیم قرار می دهیم.  
در ایــن مدت کباب را جــا به جا می 

کنیم تا بپزد.

نوشیدنی گرم
ساندویچکیک

کباب


