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ترش و شیرین

ترشی لوبیا سبز
مواد لازم: 

لوبیا سبز............................................ یک کیلو
سیر........................................................ 2 بوته
فلفل ‏سبز............................................. 5 عدد
ترخون تازه................................. به میزان لازم
زردچوبه و نمک......................... به میزان لازم
سرکه.......................................... به میزان لازم

طرز تهيه: 

 ابتــدا لوبیا ســبز را پــاک کرده به شــکل دلخواه 
بــرش داده، می‌شــوییم و بــا یــک لیــوان آب و 
نصف لیوان ســرکه می‌گذاریم روی حرارت و تا 

رنگ عوض کردن لوبیاها می‌گذاریم بپزد.
بعــد ســیر و فلفل را خــرد کرده همــراه نمک و 
زردچوبــه خــوب مخلــوط می‌کنیــم و لوبیاها را 
هــم از صافی رد کرده بــه مواد اضافه می‌کنیم. 
ســپس ترخــون خــرد کــرده را اضافــه می‌کنیم 
حــالا مواد را داخل ظرف‌های شیشــه‌ای ریخته 
و رویشــان سرکه می‌ریزیم و ســپس در ظرف را 

محکم بسته جای خنک نگهداری می‌کنیم.

آش زغال اختهسالاد رنگین کمان
مواد لازم :

ســیب زمینــی پخته خرد شــده / هویج پخته خرد شــده/ ذرت 
پختــه/ لبــو پخته خرد شــده/ کلم بــرگ بنفش خرد شــده/ در 
صورت تمایل ژامبون خرد شده/ تخم مرغ پخته زرده و سفیده 

جدا رنده شده/ خیار شور خرد شده/مایونز، نمک و فلفل

طرز تهیه:

نکته:

تمــام ســبزیجات را جداگانــه داخــل 
ظرفــی بریزیــد ذرت و ســیب‌زمینی را 
مخلوط کنیــد داخل هر کدام مقداری 
مایونز بزنید. بجــز لبو و هویج به بقیه 
نمــک و فلفل بزنید. ســپس بشــقاب 
مورد نظر را با آب لبو به کمک قلم مو 
طراحی کنید. ســبزیجات را به ســلیقه 
رنگ‌بنــدی  بــا  متناســب  و  خودتــان 
لایــه لایه داخــل رینگ ریختــه و کاملًا 
منســجم کنیــد. هــر لایــه را بــا کمــک 
لایــه  ســپس  کنیــد.  منســجم  قاشــق 
بعدی الی آخر سپس رینگ را آهسته 
خارج کنید. رویش را با ســفیده و زرده 

رنده شده تزئین کنید.

نکته1: مایونز خیلی کم بزنید که رنگ سبزیجات عوض نشود.
نکته2: به هیچ وجه از چاشنی مثل آب لیمو یا سرکه موقع سوار 
کــردن داخل رینگ به ســبزیجات اســتفاده نکنید چــون باعث 
می‌شــود مواد شل بشوند یا آب پس بدهند و روی هم منسجم 

نمی‌شوند.
نکتــه3: اگــر رینــگ در اختیــار ندارید تــه قوطــی رب را ببرید یا 
بطری نوشابه را نصف کنید و سر یا ته‌اش را ببرید و بجای رینگ 

استفاده کنید.

مواد لازم:

زغال اخته.................................به مقدار دلخواه
پیاز متوسط..............................................2 عدد
...500 گرم سبزی شامل گشنیز، جعفری و شوید
رشته آشی........................................نصف بسته
........................................یک پیمانه لوبیا چیتی
بلغور گندم................................... نصف پیمانه
................................به مقدار لازم نمک و فلفل

طرز تهیه:

پیازها را خرد کرده و سرخ کنید. سبزی را پس 
از شستن خرد کرده و کنار بگذارید. لوبیا را که 
از شب قبل خیس کرده‌اید بپزید. زغال‌اخته 
را هم جدا بگذارید تا بپزد بعد آن را از صافی 
رد کنید. هســته‌هایش را جــدا کنید. بعد پوره 
زغــال اخته و پیــاز را داخــل آب بریزید، لوبیا 
پخته شــده و بلغور گندم را نیــز به آن اضافه 

‌کنید و اجازه ‌دهید تا بپزد.
در مرحله آخر ســبزی‌های خرد شده و نمک 
و فلفل را بیفزایید و رشــته‌ آش را خرد ‌کنید و 
داخــل‌ آش بریزید و اجازه دهید تا جا بیفتد. 
در آخــر هم نعناع داغ درســت کنید و داخل 

آش بریزید .

کیک۳ دقیقه ای
مواد لازم: 

طرز تهیه:

بکینگ پودر.................................. یک قاشق چایخوری
........................................ ۲قاشق غذاخوری روغن مایع
......... در صورت تمایل یک قاشق غذاخوری پودر کاکائو
................................................... 6 قاشق غذاخوری آرد
................................................. 4 قاشق غذاخوری شکر
................................................. 3 قاشق غذاخوری شیر
........................................................یک عدد تخم مرغ
وانیل...................................... نصف قاشق چای خوری

در یــک کاســه‌ای تخم‌مــرغ و وانیــل را دو 
دقیقه هــم زده بعد شــکر را اضافه کنید. 
پنج دقیقه خوب هم می زنیم به‌صورت 
دورانــی بــالا و پایین تا کرم رنگ و کشــدار 
شــود. بعــد روغن و شــیر ولــرم را به مایع 
اضافه کنید و دو دقیقه هم بزنید؛ ســپس 
آرد و بکینگ پودر الک شده را اضافه کنید. 
حــالا مــواد را نصف کــرده و بــه یکی  یک 
قاشق چایخوری پودر کاکائو الک شده و به 
دیگری یک قاشــق غذاخوری زعفران دم 
کرده که خیلی غلیظ و خوشــرنگ باشــد، 
اضافــه کنیــد. در هنــگام آمــاده و ترکیب 
کردن مواد، دستگاه ساندویچ ساز را روشن 
کنید. پس از اینکه داغ شــد، یک قاشــق از 
مــواد را در هــر یــک از مثلث‌هــا بریزیــد. 
پس از ریختن مواد درون ســاندویچ ســاز، 
در آن را ببندیــد و اجــازه دهید تا به مدت 
3 تــا 5 دقیقــه درون آن بمانــد تــا پختــه 
شــود. مراقب باشید تا بیش از یک قاشق 
غذاخوری مواد درون دســتگاه ســاندویچ 
ســاز نریزید؛ زیرا پس از پف کردن ممکن 
اســت از دستگاه ســر ریز شــود. به سلیقه 
خودتــان می‌توانیــد پــودر نارگیــل، کنجد 
یــا تکه‌هــای میــوه را نیز بــرای تزئین روی 
آن اســتفاده کنید حتــی در صورت تمایل 
می‌توانید با خامه زده شده، این کیک‌های 

مثلثی شکل زیبا را تزئین کنید.

فریبا عریف

بیتا نظریان

گندم شبانی
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