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هانیه رضوانی، مدرس آشپزی و شــیرینی پزی| رول پنيرى نوعى فينگرفود است كه 
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طرزتهيه بسيار آســانى هم دارد. اين غذا افزون بر اينكه يك وعده غذايى مقوى و سالم پی

محسوب مى شــود زينت بخش خوبى براى ميزهاى پذيرايى به ويژه در وعده شام هم 
به حساب مى آيد. با ما همراه باشيد تا در ادامه دستورالعمل اين غذاى خوشمزه را به صورت 

گام به گام و تصويرى ياد بگيريد.

 مواد لازم

پیاز 
یک عدد

پنیر گودا
یک بسته

تخم مرغ
یک عدد

روغن
به میزان لازم

گوشت چرخ کرده
۲۵۰گرم

فلفل دلمه ای
نصف یک عدد

رب گوجه فرنگی
یک ق.غ

نان تست
یک بسته

پودر سوخاری
 یک لیوان

نمک، فلفل و ادویه
به میزان دلخواه

شوید تازه ریز شده
۲تا۳ ق.غ

پیاز را رنده کنید و با کمی روغن در ظرفی مناسب تفت بدهید. هنگامی که پیازها سبک 
شدند، گوشت چرخ کرده را اضافه کنید و کمی دیگر تفت بدهید. سپس فلفل دلمه ای را 

نگینی ریز و به مواد اضافه کنید و به تفت دادنتان ادامه بدهید.

کمی که مواد تفت خــورد ادویه هایتــان را به میزان دلخــواه به آن بیفزاییــد. بعد هم
رب گوجه فرنگی را به آن اضافه کنید. هنگامی که رب رنگ باز کرد زیر حرارت را خاموش 

و شوید را به مواد اضافه کنید.

با استفاده از چاقو دور تا دور نان های تست را ببرید. با وردنه کمی نان را باز کنید و روی آن 
از موادی گوشتی که آماده کرده اید، بریزید. روی مواد هم مقداری پنیر گودا بگذارید و به 

آرامی آن را رول کنید.

تخم مرغ را در ظرفی بشــکنید و هم بزنید، رول گوشــت و پنیر آماده را ابتدا در تخم مرغ 
بغلتانید و سپس در پودر سوخاری. حالا روغن را در ظرف مناسبی بریزید و وقتی که خوب 
داغ شد، رول ها را در آن سرخ کنید. برای گرفتن روغن اضافی غذا، رول ها را روی توری یا 

دستمال تمیزی قرار دهید.
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رول پنيرى
زينت بخش سفره هاى ميهمانى شما
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معصومــه متین نــژاد| كيفيــت پايين و گرانى بى حســاب و كتــاب برخى 

موادغذايى مانند رب گوجه فرنگى كه يك قوطى يك كيلويى آن تا ده برابر 
ماده اصلى تشكيل دهنده آن -گوجه فرنگى- قيمت دارد، باعث شده تا اين 
روزها برخى به فكــر تهيه نوع خانگى اين محصولات باشــند. درحالى كه 
قديم ترها، يعنى تا همين دو دهه پيش، اين موقع از سال كه مى شد بوى رب 
و سبزى سرخ كرده و انواع و اقسام ترشيجات فضاى كوچه ها را پرمى كرد. 
اصلا در حياط هرخانه اى را كه باز مى كرديد، رديف دبه و شيشه و بطرى 

بود كه پشت سر هم قطار شده بود.
بى حوصلگى جوان هاى امروزى به ويژه كدبانوهاى عزيز و نبود فضاى 
لازم براى انجام چنيــن كارهايى؛ چــه در مرحله تهيــه و پخت وپز و چه 
نگهدارى، عاملى شــده اســت تا خيلى ها قيد تهيه نوع خانگى و سالم اين 
موادغذايى را بزنند، موضوعى كه ما امــروز مى خواهيم براى همه آن ها 
راهكارهاى درســت و درمانى را ارائه بدهيم تا شايد شما هم به جمع عده 
زيادى بپيونديد كه امسال آستين هايشان را براى انجام اين كار بالا زده اند. 
راستى اين هنر هم مى تواند نوعى كارآفرينى براى شما باشد. قول مى دهيم 
مشترى هاى زيادى پيدا كنيد. آدم هايى كه حوصله انجام چنين كارهايى را 

ندارند ولى به شدت عاشق استفاده از محصولات خانگى و سالم هستند.

رُب گوجه فرنگی

این روزها قیمت گوجه فرنگی بسیار پایین 
آمده و فرصت خوبی برای تهیه رب خانگی 

شده است. به طور متوســط هر ۵ تا ۶کیلوگرم 
گوجه فرنگی یک کیلو رب می دهد. با این تناسب 

حســاب کتاب کنید، ببینید به چقدر گوجه فرنگی 
نیاز دارید. گوجه ارزان قیمت را می توانید از میدان تره بار تهیه کنید 
یا از وانتی هایی که در ورودی های شهر محصولات تولیدی خودشان 
را می فروشند. گوجه ها را ببرید خانه و تمیز بشویید و قسمت های 
خرابشان را جدا کنید. گوجه های ترش، رب ترشی هم می دهند پس 
حواستان به نوع خریدتان باشد. قدیم ترها باید گوجه ها را با زور بازو 
له و آبگیری می کردید که کاری بسیار سخت و زمانبر بود ولی حالا 
می توانید با پرداخت هزینه بســیار کمی، آن ها را به نزدیک ترین 
مغازه ای ببرید که کار گرفتن آب لیمو و سبزی خرد کردن را انجام 

می دهند.
در این فروشــگاه های خدماتی، گوجه ها را در زمان بسیار کوتاهی 
له و پوست و دانه هایشان را جدا می کنند. فقط یادتان باشد؛ ظرف 
مناسبی برای تحویل آب گوجه ها ببرید. می توانید آب گوجه ها را 
چند ساعت به همان حالت بگذارید تا آب زلال از گوشته جدا شود. 
این طوری زمان کمی هم برای جوشاندن نیاز دارید و رنگ ربتان هم 
خیلی تیره نخواهد شد. حالا آب گوجه ها را درون یک قابلمه بزرگ 
بریزد و روی اجاق بگذارید تا آبش تبخیر شود. کمی نمک و روغن به 
رب درحال جوش اضافه کنید و مدام هم بزنید تا ته نگیرد. رب که 
غلیظ و آب آن کامل تبخیر شد، اجازه بدهید کمی با روغنی که دارد، 
تفت بخورد. شعله را خاموش کنید و بگذارید کمی سرد شود. سپس 
آن را درون ظرف های شیشه ای بریزید. برای اینکه رب کپک نزند 
نباید هیچ فضای خالی درون شیشه وجود داشته باشد. روی آن را 

هم چندقاشق روغن بریزید و درش را محکم ببندید.

سبزی سرخ شده

با سرد شدن هوا، میزان کاشــت و برداشت سبزیجات 
کمتر می شود، پس طبیعی است که قیمت ها هم افزایش 
یابد، بنابراین بهترین زمان برای تهیه سبزی سرخ شده 
خورشتی همین الان است. به جز سبزی قورمه سبزی 
می توانید سبزیجاتی مانند کرفس را هم الان تهیه و سرخ 
و درون فریزر یا یخچال نگه داری کنید. سبزیجات خوب 
و ارزان قیمت را باید از میدان تره بار و اول صبح بخرید. 
بسته به اینکه سبزی شما چقدر خشک، تمیز و بدون 
ضایعات باشد، حجم سبزی ســرخ کردنتان کم و زیاد 
خواهد شد. ســبزی ها را درون خانه تمیز و دست کم با 
دوآب بشویید. سپس آن ها را روی پارچه ای پهن کنید تا 
آبشان گرفته شود. اگر قصد ریز کردن سبزی ها در خانه را 
دارید از یک چاقوی تیز و زور بازوی مردانه کمک بگیرید. 
این طوری سبزی ها کمتر له و آب می افتند و سریع تر هم 
سرخ می شــوند وگرنه بی زحمت و بی دردسر از راهکار 
سبزی خردکنی سرمحل استفاده کنید.ظرفی پهن برای 
سرخ کردن سبزی ها بردارید و همراه با سبزی، روغن و 
قدری نمک هم درون ظرف بریزد. همین که قدری رنگ 

سبزی ها تغییر کرد و سرتفتی 
خوردند، شعله را خاموش کنید. 

سبزی را هم باید مدام هم زد. اگر 
قصد نگهداری ســبزی ها به روش 

کنسروی و درون یخچال را دارید باید از 
روغن بیشتری برای سرخ کردن سبزی هایتان استفاده 
کنید. پس از آنکه ســبزی ها قدری سرد شدند آن ها را 
قاشق قاشق و با فشار زیاد درون ظروفی شیشه ای بریزید. 
نباید بین سبزی هایتان هیچ خلل و فرجی وجود داشته 
باشد. روی سبزی ها را هم چندقاشق روغن بریزد و در 
آن را محکم ببندید و پس از ســرد شدن کامل، درون 
یخچال بگذارید. برای بسته بندی فریزری هم بهتر است 
از پاکت های زیپ دار استفاده کنید.برای تهیه ۲کیلوگرم 
سبزی سرخ شده ۸۰۰ گرم تره، ۷۰۰ تا ۸۰۰ گرم جعفری، 
۳۵۰ تا ۴۵۰ گرم گشــنیز و ۵۰ تا ۷۵ گرم شنبلیله در 
نظر بگیرید. برای لعاب دادن خورشتتان هم می توانید 
۵۰۰گرم برگ چغندر یا اسفناج به ترکیبات اصلی سبزی 

اضافه کنید.

ترشی مخلوط

ترشی از آن خوراکی های خوشمزه ای است که معمولا 
در فصل های سرد سال، پای ثابت سفره ما ایرانی هاست؛ 
ترشی بادمجان، سیر، کلم قرمز، گل کلم و.... فصل تهیه 
این ترشــی ها هم دقیقا همین روزهاست. اول تصمیم 
بگیرید که چه نوع ترشی یا ترشی هایی برای زمستانتان 
می خواهید درســت کنید. بعد مواد مــورد نیازتان را 
فهرست کنید و روانه بازار شوید. اگر قصد تهیه یک نوع 
ترشی در حجم زیاد یا چندنوع ترشی با مواداولیه یکسان 
را دارید حتما برای خرید به میدان تره بار بروید تا صرفه 
اقتصادی برایتان داشته باشد. از میان انواع ترشی هایی 
که دربازار وجود دارد، ما آموزش ترشی گل کلم مخلوط 
را ارائه می دهیم. ترشی ای که شباهت زیادی به ترشی 
هفت بیجار دارد و از قدیم تهیه آن در بین ما مشهدی ها 

هم رواج داشته است.
گـــــل کـــــلم یـــــک عـــــدد متوســـــط، 
هویج ۲/۱ کیـــلوگرم، ساقه کرفس۲ عدد متوسط، 
خیـــــار۲/۱ کیلوگرم، بادمـــــجان یک کیلوگرم، 
سیـــب ترش ۲/۱کیلـــــوگرم، موسیر۱۰۰ گرم، 
ســیر۲ بوته بــزرگ، فلفل ســبز یــا قرمــز۶ عدد،  
سبزی ترشــی (ترخون،نعناع،مرزه،گشنیز، جعفری 

۲کیلوگرم و کمی  وپونه) ۱/
هم نمک، سیاهدانه و زردچوبه 

بــرای انداختن این ترشــی لازم 
است. تمام مواد را به خوبی بشویید. 

خرد و روی پارچه ای پهن کنید تا آبش 
به طورکامل گرفته شــود. هرچه آب موادتان بیشتر 
خشک شــود، مرحله جاافتادن ترشی تان طولانی تر 
خواهد شــد.اندازه خردکردن مواد ترشــی به سلیقه 
خودتان بستگی دارد. سیر و فلفل سبز را بهتر است که 
به دو نیم کنید. موسیر خشک را هم یک ساعت در آب 
بخیسانید. بعد در صافی بریزید. خوب که خشک شد با 
دیگر مواد مخلوط کنید. بادمجان ها را هم خرد کنید 
و در ظرفی مناســب بریزید و روی شعله بگذارید تا با 
سرکه چند قُل بخورد. بادمجان ها سرد که شد با دیگر 
مواد مخلوط کنید و درون ظرف های شیشه ای بریزید. 
نمک، سیاهدانه و زردچوبه (برای رنگ زرد ترشی) را 
هم اضافه و شیشه ها را با سرکه یا سرکه مخلوط با آب 
جوشیده سرد شده پرُکنید تا جایی که سطح مواد را به 
خوبی بپوشاند. بعد هم در شیشه ها را محکم ببندید و 

بگذارید دست کم یک ماه خوب جا بیفتد.

خیارشور

شــوریجات هــم به انــدازه ترشــیجات 
مشــتری های خودش را دارد. اصلا بعضی 
غذاها را نمی توان بدون شوری خورد مانند 
انواع ساندویچ ها. در بین شوری ها خیارشور 
بیش از بقیه طرفدار دارد ولی شــما می توانید 
باتوجه به ذائقه خانواده تان هرشــوری را بیندازید 
مانند لوبیاشور و گوجه شــور. فقط سبزیجاتی مانند لوبیا سبز را 

قبل از انداختن حتما باید چند دقیقه ای جوشاند تا قابلیت خوردن 
پیداکنند. در ادامه دستور تهیه خیارشور با طعم خانگی را باهم مرور 
می کنیم.خیار قلمی ۲ کیلو، نمک یک لیوان، برگ انگور ۲۰۰گرم، 
فلفل ســبز تند ۵عدد، ترخــون ۳۰۰ گــرم، شــوید ۲۰۰گرم، 
سیر یک بوته،  تخم گشنیز یک قاشق چای خوری وقدری آب و 
سرکه؛ تمام موادی است که برای تهیه یک خیارشور خوشمزه نیاز 
دارید. خیارها و ســبزی ها را با آب سرد بشویید و بگذارید آبشان 

خوب گرفته شود تا کپک نزنند. در ظرفی آب، کمی سرکه و نمک را 
به جوش بیاورید و بگذارید خنک شود. درون ظرف شیشه ای نیمی 
از سبزیجات را بریزید و روی آن ها خیارها را بچینید. سپس محلول 
آب نمک و سرکه را روی مواد بریزید تا سطح خیارها کاملا پوشانده 
شود. باقیمانده سبزیجات و در انتها هم برگ انگورها را روی خیارها 
بریزید. در ظرف را بعد ۲۴ســاعت که قدری از آب آن لبریز شده 

است، محکم ببندید و کناری بگذارید تا خیارشورها برسند.

توليدات
آشپزخانه
مامـان

@guitanoosh -     http://yon.ir/yNJMD برای مشاوره و سفارش می توانید به این نشانی مراجعه کنید.

۱۳۹۸ مهــر   ۱۴
 ۱۴۴۱ صفــر   ۷
شــــماره ۲۹۴۰

۱شـنبه


