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آش 

گوجه فرنگی

برخـــلاف شـــماره های پیشـــین کـــه بـــه آمـــوزش غـــذای مدرســـۀ فرزنـــدان دلبندتـــان 
پرداختیـــم، در ایـــن شـــماره بـــا توجـــه بـــه ایـــام تعطیلـــی، خانه نشـــینی و قرنطینـــه، بـــه 
آمـــوزش دو آش خوش طعـــم و لذیـــذ می پردازیـــم کـــه می توانیـــد تنوعـــی در منـــوی غـــذای 
خانـــه ایجـــاد کنیـــد و از کمـــک و مشـــارکت فرزنـــدان خـــود بـــرای تهیـــۀ آن بهـــره بگیریـــد.

یکـــی از غذاهـــای ســـنتی و فراموش شـــدۀ ایرانـــی، آش گوجه فرنگـــی اســـت 
کـــه بســـیار خوش رنـــگ و خوش طعـــم اســـت و بـــه چنـــد روش تهیـــه می شـــود. 
اکنـــون یکـــی از روش هـــای تهیـــۀ ایـــن آش را بیـــان می کنیـــم. امیدواریـــم ایـــن آش 

ـــد. ـــذت ببری ـــواده از خـــوردن آن ل ـــه اتفـــاق خان ـــد و ب را بپزی

   این گونه پیش بروید  
در یـــک قابلمـــۀ بـــزرگ، مقـــداری روغـــن بریزیـــد و پیـــاز را در آن تفـــت دهیـــد. 
کامـــلًا طلایـــی شـــود. کنیـــد تـــا  بعـــد مقـــداری زردچوبـــه بـــه آن بیفزاییـــد و صبـــر 

نیمی از پیازداغ را برای تزیین روی آش جدا کنید.
کـــه از قبـــل خیســـانده اید، همـــراه پیـــاز تفـــت دهیـــد و شـــش لیـــوان آب  لوبیـــا را 
کنیـــد تـــا یـــک ســـاعت بـــا حـــرارت متوســـط بـــا در بســـته  روی آن بریزیـــد و صبـــر 

بپـــزد.
کنیـــد و همـــراه بـــا آبگوشـــت داخـــل  وقتـــی لوبیـــا نیم پـــز شـــد، برنـــج را آبکـــش 

ـــاز شـــود. ـــلًا ب کام ـــج  ـــا برن ـــد ت کنی ـــر  ـــد و مـــواد را هـــم بزنیـــد و صب قابلمـــه بریزی
کنیـــد آش در ایـــن  بعـــد ســـبزی خردشـــده را بـــا غـــوره داخـــل مـــواد بریزیـــد. دقـــت 
مرحلـــه نبایـــد خیلـــی آب داشـــته باشـــد. فقـــط بـــه انـــدازه ای کـــه آب روی ســـبزی 
کـــم بـــود، از آب جـــوش اســـتفاده کنیـــد. گـــر آب غـــذا  را بگیـــرد، کافـــی اســـت؛ امـــا ا

کنیـــد و در آش  ـــد. پـــس از 20 دقیقـــه، گوجه هـــا را میکـــس  در قابلمـــه را ببندی
بریزیـــد.

کنیـــد و پیوســـته آش را هـــم بزنیـــد. در ایـــن مرحلـــه، یـــک قاشـــق  شـــعله را زیـــاد 
کنیـــد. ســـپس  نعنـــای خشـــک و ادویـــه را در روغـــن تفـــت داده، بـــه آش اضافـــه 

کنیـــد تـــا آش جـــا بیفتـــد. کـــرده، نیـــم ســـاعت دیگـــر صبـــر  شـــعله را ملایـــم 
مراقـــب باشـــید آش تـــه نگیـــرد. در پایـــان آب غـــوره را درون آش ریختـــه و هـــم 
بزنیـــد. آش را در ظـــرف بریزیـــد و در صـــورت تمایـــل بـــا پیـــازداغ و نعنـــاداغ 

ـــد. کنی ـــن  تزیی

   خواص گوجه فرنگی 
گوجه فرنگی برای لاغری و پروستات بسیار مفید است.

گوجه فرنگـــی تأثیـــری بســـزا در لطافـــت پوســـت دارد، از 
ــدۀ  ــد، کاهش دهنـ ــری می کنـ ــری زودرس جلوگیـ پیـ

یـــک  آن  ماســـک  و  اســـت  پوســـت  چربـــی 
لایه بـــردار قـــوی بـــرای پوســـت اســـت.

گوجه فرنگـــی سرشـــار از ویتامیـــن ســـی و پتاســـیم 
اســـت.

حـــــــال خوب
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آشپزی

  مریم بهروزی راد

آنچه لازم دارید
گوجه فرنگی: 1 کیلو و 500 گرم

غوره: نصف لیوان
سبزی: 750 گرم

لوبیاچیتی: یک لیوان
پیاز: دو تا سه عدد

آب غوره: یک لیوان
آبگوشت: دو تا سه لیوان

برنج: یک استکان
نعنا، نمک، فلفل و زردچوبه: به میزان لازم



آشباطعـــــــــــــمقرنطینه
آش 
اوماج

عزیزمـــان،  کشـــور  ســـنتی  آش هـــای  خوش مزه تریـــن  و  ســـاده ترین  از  یکـــی 
آش اومـــاج اســـت. پیشـــنهاد می کنیـــم یـــک بـــار ایـــن آش را در دورهمی هـــای 

ــد. ــه کنیـ ــر آن را تجربـ ــم دلپذیـ ــد و طعـ ــی بپزیـ خانوادگـ

   این گونه پیش بروید 
عدس را با آب بپزید.

کنیـــد  کمـــی آب مخلـــوط  گـــود بـــا  آرد، نمـــک و زردچوبـــه را درون یـــک ظـــرف 
تـــا خمیـــری نســـبتاً ســـفت بـــه دســـت آیـــد.

در یـــک ســـینی، مقـــداری آرد بپاشـــید؛ ســـپس بـــا رنـــده درشـــت خمیـــر را در 
گلوله هـــای خمیـــر بـــه هـــم  کنیـــد و پیوســـته هـــم بزنیـــد تـــا  ایـــن ظـــرف رنـــده 
نچســـبد. حـــالا آن هـــا را در الـــک یـــا ســـبد بریزیـــد و تـــکان دهیـــد تـــا آرد اضافـــی 

گرفتـــه شـــود. آن 
در یـــک قابلمـــه، پیازهـــای پوســـت کنده را ریختـــه، آب گوشـــت و ســـبزی را 

کمـــی بپـــزد. ـــا  کنیـــد و بگذاریـــد ت اضافـــه 
کنیـــد و بگذاریـــد بـــا نمـــک،  کـــه شـــد، فلفـــل خردشـــده را اضافـــه  نیم پـــز 
گلوله هـــای خمیـــر بپـــزد. پوســـت گوجه فرنگی هـــا  زردچوبـــه، فلفـــل ســـیاه و 
ـــر  ـــد و نیـــم ســـاعت دیگـــر صب ـــه آش بیفزای ـــرده، ب ک گرفتـــه و آن هـــا را خـــرد  را 

ـــا آش جـــا بیفتـــد. کنیـــد ت
گر این آش را ترش دوست دارید، آن را با آب غوره یا سرکه میل کنید. ا

   نکته  
 می توانید پیازهای ریز را درسته در آش بریزید.

گر فلفل تند دوست ندارید، کمی فلفل دلمه ای بریزید.  ا
 بـــرای پوســـت کنـــدن گوجه هـــا بهتـــر اســـت آن هـــا را ســـه دقیقـــه در آب جـــوش 

ریختـــه و بلافاصلـــه در آب ســـرد بریزیـــد و بـــه  راحتی پوستشـــان را بکنید.

   خواص عدس 
کلســـترول، ســـدیم، پتاســـیم، فیبـــر، منیزیـــم و   در عـــدس مـــوادی چـــون 

قنـــد وجـــود دارد.
 عدس سرشار از ویتامین آ، دی، ث و ب است.

کسیدان دارد.  آنتی ا
 خوردن روزانه آن، بدن را تقویت می کند.

 مشکلات گوارشی را کاهش می دهد.
* برای افراد چاق که می خواهند لاغر شوند هم مفید است.
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آنچه لازم دارید
سبزی آش: 1 کیلو

عدس: 1 پیمانه
آبگوشت قلم: 3 پیمانه

پیاز خردشده: 1 عدد بزرگ
گوجه فرنگی: 5 عدد

فلفل سبز  یا فلفل دلمه ای: 2 عدد
آرد: یک و نیم لیوان

زردچوبه: 1 قاشق چای خوری
نمک و فلفل سیاه: به اندازۀ دلخواه

آب غوره یا سرکه: در صورت تمایل


