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 برای آش خوشمزه

هرچند دستور پخت‌های انواع آش تقریبا یکسان 
و شبیه هم‌اند، رعایت چند نکته ریز و به‌اصطلاح 
فوت کوزه‌گری در آش‌پــزی می‌تواند نتیجه‌ را 

متفاوت و شگفت‌انگیز کند. 

خیساندن حبوبات برای بهترپختن حبوبات و گرفتن 1
نفخ آنها باید حداقل 5-4ساعت قبل از طبخ، 
آنها را در مقداری آب بخیسانید و چندبار آب 

را عوض کنید. 
استفاده از سبزی‌های تازه استفاده از سبزی‌های تازه و مرغوب 2

رنگ و عطر متفاوتی به آش شما می‌بخشد. 

عصاره گوشت یا آب قلم؟ ممکن اســت در برخی از آش‌ها از 3
گوشت استفاده نشود؛ اما سرآشپزهای ماهر به 
شما پیشنهاد می‌دهند برای بهترشدن طعم، 
بالابردن خواص و لعاب‌انداختن آش از مقداری 

عصاره گوشت یا آب قلم استفاده کنید. 
انتخاب قابلمه‌ مناسب یکی دیگر از عواملی که در تهیه 4

انواع آش باید به آن توجــه کنید، انتخاب 
قابلمه با سایز مناسب است. محتویات آش 
در قابلمه کوچک به‌راحتی امکان جوشیدن 

و پختن ندارند. 

افزودن آب ممنوع اضافه‌کردن آب به آش حین پخت 5
موجب رقیق‌شدن و بی‌مزه‌شــدن آش شما 

می‌شود. 

تفت‌دادن ادویه‌ها یکی از ترفند‌های خوشمزه‌ترکردن 6
آش‌ها تفت‌دادن ادویه‌هاســت. این کار عطر 
و رنگ ادویه‌هــا را بیشــتر و درنتیجه آش را 

خوش‌عطرتر و لذیذتر می‌کند. 
تناسب مقدار مواد رعایت تناسب مقدار مواداولیه آش 7

یکی دیگر از عوامل مهمی اســت که بر طعم 
نهایی آش شما بسیار تأثیرگذار است. 

مدت‌زمان پخت یادتان بماند، آش بایــد با حرارت 8
کم و مدت زمان طولانی بپزد تا همه مواد آن 

به‌خوبی بپزند و آش جا بیفتد. 

نمک به‌اندازه در پخت آش از مقدار کمتری نمک 9
اســتفاده کنید زیرا برخی رشــته‌های آش و 
کشک‌ها ممکن است خودشــان دارای مقدار 

زیادی نمک باشند و آش شما شور شود. 
اســتفاده زیاد از پیــازداغ در انواع 10 پیازداغ زیاد

آش‌ها موجب بهترشدن طعم آش می‌شود.

روزهای گرم سال هم آش مخصوص دارد

بفرمایید یک کاسه 
آش خنک!

پریسا نوری

آش خیارچنبر

نکـته

ج  نها را خار اگر خیارچنبرها بزرگند، هســته آ
می‌کنیم تا طعم و ظاهر آش را خراب نکنند.

1. بلغور گندم و عدس را پس از خیساندن با 
پیاز داغ بپزید. 

2. خیارچنبرها را پوست بگیرید و خردشده در روغن 
تفت دهید تا نرم شــوند ســپس آنها را به قابلمه آش 

اضافه کنید. 
3. سبزی آش خردشده را اضافه کرده، با هم مخلوط کنید. 

در ادامه در قابلمه را ببندید و اجازه دهید آش بپزد. 
4. بعداز اضافه‌کردن فلفل، نمک و کشک 5 دقیقه صبر 

کنید تا آش مزه‌دار شود. 
5. درنهایت روی آش را با پیازداغ، نعناع داغ و سیرداغ 

تزئین کنید. 

روش 
تهیه

گوشــت  کیلوگــرم      یــک  خیارچنبــر:     
گوسفندی:  200گرم     گندم و عدس: 200گرم 
    کشک: 250گرم     ســیر و پیازداغ: 3قاشق 

غذاخوری     زردچوبه و نمک: به میزان لازم

مواد 
لازم

1. نخود و عدس را که از چند ساعت قبل 
خیسانده‌اید، جداگانه بپزید. سپس مواد را 
با هم ترکیب کرده، به آنها آب اضافه کنید. 
2. برنج نیم‌دانــه را پاک کرده، به نخــود و عدس و آب 

اضافه کنید. 
3. سبزی آش را داخل قابلمه بریزید. 

4. پیاز را خلالی خرد کــرده، با زردچوبه و نمک و فلفل 
تفت بدهید و به قابلمه اضافه کنید سپس اجازه دهید 

آش جا بیفتد. 
5. در آخــر ماســت را کم‌کم داخــل آش بریزید. آش 
پخته‌شده را می‌توانید در ظرف مناسب بریزید و با نعنا ع 

و سیرداغ تزئین کنید. 

روش 
تهیه

نکـته

برای اینکه ماست به‌اصطلاح نبرد، آن را 
غ هم بزنید و به‌تدریج به  با یک تخم‌مر

آش اضافه کنید. 

2ساعت زمان پخت
4نفرتعداد نفرات

آش ماست

 عدس: 200گرم  نخود: 100گرم  برنج 
نیم‌دانه: 100گرم  سبزی آش خردشده: 
500گــرم  ماســت: 3لیوان  پیــاز: یک 

عدد 6. نمک، فلفل و زردچوبه: به میزان لازم

مواد 
لازم

3ساعت زمان پخت
6نفرتعداد نفرات

نکـته

درصورت تمایــل می‌توانید به آش کمی 
خ‌کــرده تفت‌داده‌شــده در  گوشــت چر
پیاز، عصاره گوشت یا آب قلم هم اضافه 

کنید. 

آش گوجه‌سبز

   گوجه‌ســبز: 750گــرم    ســبزی آش 
خردشده: یک کیلوگرم    بلغور گندم:‌ 
400گــرم  لوبیاهــای قرمــز و چیتــی: 
100گرم    نخود: 100گــرم    عدس: 200گرم    نمک و 

فلفل قرمز و زردچوبه: به میزان لازم

مواد 
لازم

1.  حبوبات را از ۲۴ ســاعت قبل خیس و 
چندبار آب‌شــان را عوض کنید و بعد آنها 

را بپزید. 
2. مقداری پیاز را با روغن و بلغور گندم تفت دهید و اجازه 

دهید بلغور کاملا بپزد. 
3. در این مرحله سبزی آش و حبوبات پخته را به بلغور 

اضافه کنید. 
4. گوجه‌سبز را بپزید، هسته و پوست آن را به‌طور کامل 
جدا کنید و صاف‌شده گوجه‌سبز را به آش اضافه کنید. بعد 

از افزودن سبزی در قابلمه را باز بگذارید. 
5. در مرحله پایانی می‌توانید آش را با نعناع، پیاز، سیرداغ و 
کشک تزئین کنید. توجه داشته باشید که آش گوجه‌سبز 
به‌خاطر داشــتن بلغور گندم و پوره گوجه‌ســبز زود ته 
می‌گیرد؛ هر ۱۰دقیقه یک‌بار آن را هم بزنید تا ته نگیرد. 

روش 
تهیه

در سفره غذایی ما ایرانی‌ها آش جایگاه ویژه‌ای دارد و 
تقریبا جزو غذاهای محبوب به‌حساب می‌آید. اگر فکر 
می‌کنید این غذا مناسب روزهای سرد ســال است، بد نیست بدانید گستردگی و 
تنوع آش‌ها به اندازه‌ای است که متناسب با هر فصل آش‌های خوش‌طعم و لذیذی 
را می‌توانیم بپزیم و در سفره خانواده بگذاریم. مثلا ما در فرهنگ غذایی‌مان یک 
فهرست بلند از انواع آش‌های متناسب با فصل بهار و تابستان داریم که غالبا طعم 
ملس و طبع سردی دارند و برای درســت‌کردن آنها از انواع میوه‌های تابستانی و 
ماست و دوغ استفاده می‌شــود؛ مثل همین چند نمونه‌ای که دستور پخت آنها را 

برایتان آورده‌ایم. 

 ويژه‌نامه ‌ آشپزی 
 5 خرداد 1403 
 شماره‌ 4

یک ساعت زمان پخت
4نفرتعداد نفرات

آش یخ

 سبزی‌ خردشده شــامل تره، جعفری، 
ترخون، گشــنیز، برگ چغنــدر: 500گرم 
 برنج: 100گرم  ســیر: 2حبه  ماست: 

500گرم   یخ، نمک و فلفل‌سیاه: به میزان لازم

مواد 
لازم

نکـته

این غــذا کالری کم و طبع ســردی دارد. 
برای ازبین‌بــردن ســردی آن می‌توانید 

کمی گردو به آن اضافه کنید. 

1.  برنج را حدود 3ساعت در آب ولرم و 
نمک خیس کنید. 

2. سبزی‌های ساطوری‌شــده را تفت 
دهید. اگر طعم خامی سبزی را بگیرید، حتما آش 

یخ خوشمزه‌تری خواهید داشت. 
3. سیر رنده‌شده یا له‌شده را اضافه کنید و تفت دهید 

تا بوی آن خارج شود. 
4. نمک و فلفل‌ســیاه را به همراه برنج و 4لیوان آب 
ولرم به سبزی‌ها اضافه کنید. وقتی آب داخل قابلمه 
جوش آمد، حرارت را کم کنید تا برنج و سبزی‌ها با 

هم بپزند. 
5. آش را در یک ظرف مناسب در یخچال نگه دارید 
تا سرد شود؛ سپس ماست ترش و تکه‌های یخ را به 

آش اضافه کنید. 

روش 
تهیه

3ساعتزمان پخت6نفرتعداد نفرات


