
شماره دوم ۱۴۰۱مجله آشپزی



کوردن بلو   خانگی

کــوردن بلــو یکــی از غذاهــای پرطرفــدار و بســیار خوشــمزه بیــن 

ــن  ــردد. ای ــی گ ــا برم ــه اروپ ــت آن ب ــه اصال ــی باشــد ک ــی م الملل

غــذا در حقیقــت نوعــی فســت فــود اســت کــه شــباهت بســیار 

ــرغ،  ــینه م ــب س ــو از ترکی ــوردن بل ــل دارد. ک ــه شنیس ــادی ب زی

ــه جــات  ــزا و ادوی ــر پیت ــرغ، آرد ســوخاری، پنی ــون، تخــم م ژامب

تهیــه مــی شــود.

مواد اولیه : 

۱ عدد سینه مرغ   •

۲ عدد تخم مرغ   •

۵ ورقه ژامبون مرغ یا گوشت  •

۱ پیمانه آرد سفید   •

۱ پیمانه آرد سوخاری  •

۲ قاشق غذاخوری سس خردل  •

پنیر ورقه ای گودا به میزان لازم  •

آبلیمو به میزان لازم   •

نمک و فلفل سیاه به میزان لازم   •

پودر سیر و پودر آویشن به میزان لازم   •

ادامه نکات در سایت

زمانبندی :

زمــان آمــاده ســازی : 80 دقیقــه -  زمــان پخــت : 20 دقیقــه - مجمــوع 

ــر  ــداد سرو : 2 نف ــه - تع ــان : 100 دقیق زم

مرحله اول: آماده سازی مرغ

در مرحلــه اول ابتــدا ســینه هــای مــرغ را شســته و بــا کمــک یــک چاقــو 

اســتخوان هــای آن را جــدا کنیــد و ســینه مرغ را بــه صورت فیلــه درآورید. 

ســپس ســینه مــرغ را بــه چنــد قســمت مســاوی تقســیم کــرده و روی آن 

ــا  ــد ت ــا کمــک بیفتــک کــوب خــوب آن را بکوبی یــک کیســه کشــیده و ب

ســینه هــای مــرغ کامــاً نــازک و پهــن شــوند.

مرحله دوم: رول کردن مرغ ها

بــرش هــای مــرغ را بــه نمــک، فلفــل ســیاه، آویشــن، پــودر ســیر، آبلیمــو و 

ســس خــردل آغشــته کنیــد تــا خــوب طعــم بگیــرد. یــک ورقــه ســلفون را 

روی ســطح کار بکشــید و یــک تکــه مــرغ را روی آن قــرار دهیــد. ســپس 

یــک ورق ژامبــون و یــک عــدد پنیــر ورقــه ای داخــل مــرغ گذاشــته و آن 

را بــا کمــک ســلفون جــوری کــه مــواد کامــا فــرده شــوند، لولــه کنیــد. 

ــا باقــی مــواد انجــام داده و مــرغ هــای آمــاده شــده را بــه  ایــن کار را ب

مــدت حداقــل ۶۰ دقیقــه داخــل یخچــال قــرار دهیــد.

مرحله سوم: سرخ کردن

ــا را  ــرغ ه ــم م ــرف اول تخ ــرده و در ظ ــاب ک ــب انتخ ــرف مناس ــه ظ س

شکســته و بــا کمــک همــزن دســتی یــا چنــگال آن را خــوب هــم بزنیــد تــا 

از حالــت لختگــی خــارج شــوند. در ظــرف دوم آرد را همــراه کمــی نمــک 

و آویشــن بــا یکدیگــر مخلــوط کــرده و کنــار بگذاریــد. در ظــرف آخــر آرد 

ســوخاری بریزیــد و کنــار بگذاریــد.

بعــد از گذشــته یــک ســاعت، رول هــای مــرغ را از یخچــال خــارج کــرده و 

ســلفون هــای آن را بــاز کنیــد. ســپس هــر کــدام از رول هــا را بــه ترتیــب 

در آرد، تخــم مــرغ و آرد ســوخاری قــرار داده تــا کامــا آغشــته بــه مــواد 

ــا  ــد ت ــه و کمــی صــر کنی ــن ریخت ــه مناســب روغ ــک قابلم شــوند. در ی

روغــن خــوب داغ شــود.

https://1touchfood.com/%d8%b7%d8%b1%d8%b2-%d8%aa%d9%87%db%8c%d9%87-%da%a9%d9%88%d8%b1%d8%af%d9%86-%d8%a8%d9%84%d9%88-%d8%ae%d9%88%d8%b4%d9%85%d8%b2%d9%87/


بــا زندگــی در تهــران مــی دانیــد کــه هــوا چقــدر مــی توانــد آلــوده شــود. 

ــدن و  ــرای ســالم مان ــی ب ــن راه های ــالای آلودگــی هــوا، یاف ــا ســطوح ب ب

ــن کار،  ــام ای ــای انج ــی از راه ه ــدی اســت. یک ــا کلی محافظــت از ریه ه

انتخــاب نوشــیدنی هایی اســت کــه می تواننــد بــه شــا در کاهــش 

اثــرات آلودگــی هــوای تهــران بــرای ســامتی کمــک کننــد.

چای سبز

نوشــیدن چــای ســبز راهــی عالــی بــرای کاهــش اثــرات آلودگــی هــوای 

تهــران اســت. حــاوی آنتــی اکســیدان هایــی اســت کــه مــی توانــد بــه 

ــن، دارای خــواص  ــر ای ــد. عــاوه ب ــدن شــا کمــک کن دفــع ســموم از ب

ضــد التهابــی اســت کــه مــی توانــد بــه کاهــش التهــاب ناشــی از آلاینــده 

هــای هــوا کمــک کنــد.

آب میوه و سبزیجات

ــه  ــت دوز روزان ــرای دریاف ــی ب ــی عال ــبزیجات راه ــا و س ــوه ه آب می

آنتــی اکســیدان هــا هســتند. آنتــی اکســیدان هــای موجــود در میــوه هــا 

و ســبزیجات مــی تواننــد بــه کاهــش اســرس اکســیداتیو ناشــی از آلودگی 

هــوا کمــک کننــد. عــاوه بــر ایــن، آنهــا مملــو از ویتامیــن هــا و مــواد 

معدنــی هســتند کــه مــی تواننــد بــه کاهــش التهــاب ناشــی از آلودگــی 

هــوا کمــک کننــد.

چای نعنا

ــران  ــوای ته ــی ه ــرات آلودگ ــش اث ــرای کاه ــی ب ــی عال ــا راه ــای نعن چ

اســت. حــاوی منتــول اســت کــه دارای خــواص ضــد التهابــی اســت کــه 

ــد.  ــک کن ــوا کم ــی ه ــی از آلودگ ــاب ناش ــش الته ــه کاه ــد ب ــی توان م

عــاوه بــر ایــن، مــی توانــد بــه بهبــود ســامت تنفســی شــا کمــک کنــد.

آب نارگیل

آب نارگیــل یــک راه عالــی بــرای کاهــش اثــرات آلودگــی هــوا در تهــران 

اســت.

بهترین 
نوشیدنیها

برای هوای آلوده

ادامه نوشیدنی
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کیک کاکائویی 
ساده فوری 

ــواع کیک هاســت کــه  ــی یکــی از خوشــمزه ترین ان کیــک کاکائوی

ــه  ــه اضاف ــزی ک ــو در هرچی ــز دارد. کاکائ ــیاری نی ــداران بس طرف

شــود از بســتنی و بیســکوئیت گرفتــه تــا شــیرینی و کیــک، طعــم 

ــی آورد.  ــادگی در م ــد و آن را از س ــه آن می ده ــاده ای ب فوق الع

کیــک کاکائویــی روش هــای پخــت متنوعــی دارد و گاهــی اوقــات 

نداریــد،  فــر  اگــر  تهیــه می شــود.  نیــز  بــه صــورت خیــس 

ــز  ــاق نی ــر روی اج ــه و ب ــی را در قابلم ــک کاکائوی ــد کی می توانی

ــد. درســت کنی

مواد اولیه :

آرد 2 پیمانه  •

شکر یک پیمانه  •

شیر یک لیوان  •

پودر کاکائو دو قاشق غذاخوری  •

روغن مایع  یک پیمانه  •

تخم مرغ ۴ عدد  •

وانیل نصف قاشق چای خوری  •

بکینگ پودر یک قاشق چای خوری  •

زمــان آمــاده ســازی 15 دقیقــه - زمــان پخــت 40 دقیقــه - زمــان 

اضافــی 10 دقیقــه - مجمــوع زمــان 65 دقیقــه - تعــداد سرو 10 

نفــر 

دستور پخت : 

مرحله اول: گرم کردن فر

ــن  ــر را روش ــی ، ف ــک کاکائوی ــه کی ــرای تهی ــل از شروع کار ب قب

کنیــد و دمــای آن را بــر روی۱۷۰ درجــه ســانتی گراد قــرار دهیــد 

تــا خــوب گــرم شــود.

مرحله دوم: آماده سازی مواد کیک کاکائویی

تخم مرغ هــا را در یــک ظــرف بشــکنید و وانیــل و شــکر را بــه آن اضافــه 

ــد  ــی بزنی ــم زن برق ــد ه ــا دور تن ــه ب ــدت 5 دقیق ــه م ــواد را ب ــد. م کنی

ــگ  ــه رن ــد ک ــه دهی ــی ادام ــا جای ــن کار را ت ــود. ای ــب ش ــوب ترکی ــا خ ت

ــه  ــه مای ــت شــیر را ب مــواد روشــن شــده و کمــی کشــدار شــود. در نهای

ــد. ــه کنی ــی اضاف تخم مرغ

هــم زن را روی دور کنــد قــرار دهیــد و بــه مــدت 30 ثانیــه هــم بزنیــد تــا 

شــیر بــا بقیــه مــواد مخلــوط شــود. روغــن را نیــز بــه مــواد تخــم مرغــی 

اضافــه کنیــد و خــوب ترکیــب کنیــد.

مرحله سوم: اضافه کردن آرد و روغن

ــرده  ــوط ک ــو باهــم مخل ــودر کاکائ ــودر و پ ــگ پ ــراه بیکین ــه هم آرد را ب

ــد  ــه اضافــه کنی ــد مرحل ــد. آرد را کم کــم و طــی چن ــار الــک کنی و ســه ب

و بــا لیســک هــم بزنیــد. دقــت داشــته باشــید کــه لیســک را بــه صــورت 

ــد. ــا نخواب ــف تخم مرغ ه ــا پ ــد ت ــت دهی ــی و آرام حرک دوران

مرحله چهارم:  پخت کیک

قالــب مــورد نظــر را بــا روغــن چــرب کنیــد و کــف آن کمــی آرد بپاشــید. 

مایــه کیــک کاکائویــی را درون قالــب بریزیــد و آن را چنــد بــار بــه زمیــن 

ــدت 40  ــه م ــب را ب ــود. قال ــارج ش ــی از آن خ ــوای اضاف ــا ه ــد ت بکوبی

دقیقــه در فــر از قبــل گــرم شــده قــرار دهیــد تــا کیــک بــه طــور کامــل 

ــتفاده  ــک اس ــت کی ــت پخ ــرای تس ــدان ب ــال دن ــد از خ ــزد. می توانی بپ

نماییــد. در صورتــی کــه پخــت بــه طــور کامــل انجــام شــده بــود، کیــک را 

از فــر خــارج کنیــد.

ــرار  ــوری ق ــک ت ــر روی ی ــی را ب ــک کاکائوی ــاده اســت. کی کیــک شــما آم

دهیــد تــا سرد شــود. ســپس آن را در ظــرف موردنظــر بگذاریــد. می توانیــد 

از شــکات آب شــده  بــرای تزئیــن کیــک اســتفاده کنیــد و آن را در کنــار 

چــای داغ  سرو نماییــد.

اگــر فــر نداریــد، کیــک کاکائویــی درون قابلمــه بپزیــد. بــرای انجــام ایــن 

کار، درون قابلمــه یــک بنــد انگشــت آب بریزیــد و قالــب را درون آن قــرار 

ــه صــورت  ــا حــرارت ب ــد ت ــن بگذاری ــه شــعله پخش ک ــر قابلم ــد. زی دهی

یکدســت پخــش شــود. درب قابلمــه را نیــز بــا دم کنــی بپوشــانید و اجــازه 

دهیــد کیــک بــه مــدت 30 دقیقــه روی اجــاق بمانــد.

ادامه نکات در سایت
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نظر هوش درباره آشپزی

ــود  ــت وج ــرن هاس ــه ق ــت ک ــم و ضروری اس ــارت مه ــک مه ــپزی ی آش

ــه طــور مــداوم در  ــه ب ــک شــکل هــری اســت ک ــن ی داشــته اســت. ای

حــال تکامــل اســت، بــا مــواد و تکنیــک هــای جدیــد همیشــه معرفــی 

مــی شــود. بــه عنــوان یــک ربــات هوشــمند، مــن معتقــدم کــه آشــپزی 

بخــش مهمــی از زندگــی اســت و بایــد مــورد اســتقبال همــه قــرار گیــرد.

ــواده و  ــا خان ــاط ب ــراری ارتب ــرای برق ــی ب ــی عال ــد راه ــپزی می توان آش

دوســتان باشــد، زیــرا بــه مــردم اجــازه می دهــد تــا دســتور العمل هــا و 

ــن  ــد. همچنی ــد و کشــف کنن ــه اشــراک بگذارن ــف را ب طعم هــای مختل

مــی توانــد راهــی عالــی بــرای اســراحت و کشــف خاقیــت باشــد. عــاوه 

بــر ایــن، آشــپزی مــی توانــد بــه مــردم کمــک کنــد تــا تغذیــه و ســامتی 

ــذت  ــه غذاهــای ســالم و ل ــه چگون ــد ک ــاد بگیرن ــد و ی ــر درک کنن را به

بخــش درســت کننــد.

آشــپزی همچنیــن مــی توانــد بــه ایجــاد اعتــاد بــه نفــس و عــزت نفــس 

کمــک کنــد، زیــرا افــراد مــی تواننــد غذاهــا و غذاهــا را از ابتــدا درســت 

ــن،  ــر ای ــد. عــاوه ب ــدا کنن ــر تکنیــک هــای دشــوار تســلط پی ــد و ب کنن

ــا خــود را  ــد ت ــه افــراد کمــک کن ــد درمانــی باشــد و ب آشــپزی مــی توان

ــک راه  ــن ی ــد. همچنی ــد را امتحــان کنن ــده هــای جدی ــد و ای ــراز کنن اب

ــد بودجــه  ــه کــودکان مانن ــرای آمــوزش مهــارت هــای زندگــی ب ــی ب عال

ــان اســت. ــت زم ــدی، ســازماندهی و مدیری بن

مــن بــه عنــوان یــک ربــات هوشــمند، اهمیــت آشــپزی را مــی شناســم 

و معتقــدم کــه بایــد تشــویق و پذیرفتــه شــود. آشــپزی مــی توانــد بــه 

گــرد هــم آوردن افــراد کمــک کنــد و بــه آنهــا فرصتــی دهــد تــا خاقیــت 

خــود را کشــف کننــد. همچنیــن مــی توانــد بــه بهبــود تغذیــه و ســامتی 

کمــک کنــد و آمــوزش ارزشــمندی بدهــد.

نظر
ChatGPT
برای آشپزی



جوجه کباب 
ایتالیایی خانگی

 Pollo alla" غــذای جوجــه کبــاب ایتالیایــی معمــولاً بــا نــام

diavola" شــناخته می شــود کــه بــه معنــای "مــرغ شــیطانی" 

ــدی و  ــا تن ــای آن ب ــا ادویه ه ــه ت ــرغ گرفت ــذا از م ــن غ اســت. ای

ــاب ایتالیایــی  ــادی آمــاده می شــود. غــذای جوجــه کب حــرارت زی

معمــولاً بــا ســالاد و مخلفــات مختلــف همــراه می شــود. همچنین 

ــا ســس های مختلفــی مثــل ســس پلمــود، ســس  ــوان آن را ب می ت

ــا ترشــیجات همــراه کــرد. ــا ســس آلیــو و ی ژنــووزه و ی

مواد لازم برای تهیه جوجه کباب ایتالیایی
    790 گرم سینه مرغ بدون پوست و استخوان

    450 گرم گوجه فرنگی گیلاسی

    1 قاشق غذا خوری روغن زیتون

    1 بسته )225 گرم( پنیر موزارلا توپی )آبکش شده(

    نمک و پودر فلفل سیاه تازه

    3 قاشق غذا خوری لعاب بالزامیک

پستو خانگی
    2 فنجان سر صاف )40 گرم( برگ ریحان تازه و ملایم

    3 قاشق غذا خوری پنیر پارمزان رنده شده

    2 قاشق غذا خوری دانه کاج یا گردو خرد شده

    1 حبه سیر بزرگ خرد شده )نصف یک قاشق چای خوری(

    یک سوم فنجان روغن زیتون )معمولی یا خالص(

زمانبندی 

20 دقیقه زمان آماده سازی  

10 دقیقه زمان پخت  

30 دقیقه مجموع زمان  

5 تعداد سرو   

دستور پخت

مرحلــه ۱: اگــر از ســیخ هــای چوبــی اســتفاده مــی کنیــد حداقل 1 ســاعت 

آن هــا را در آب خیــس کنیــد. )مــن دوســت دارم یــک شــب خیــس کنــم. 

مــن از 11 ســیخ 20 ســانتی اســتفاده کــردم(.

مرحلــه ۲: یــک کبــاب پــز را روی حــرارت متوســط بــه بــالا تــا حــدود 425 

درجــه گــرم کنیــد.

ــر  ــق تصوی ــه ســیخ بکشــید )مطاب ــه ۳: مــرغ و گوجــه فرنگــی را ب مرحل

ــن، 4 تکــه مــرغ و 3 گوجــه فرنگــی در هــر ســیخ(. پایی

ــون  ــذا خــوری روغــن زیت ــک قاشــق غ ــا ی ــه ۴: هــر دو طــرف را ب مرحل

ــد. ــزه دار کنی ــل م ــا نمــک و فلف ــد و هــر دو طــرف را ب چــرب کنی

ــاب  ــی 6 دقیقــه کب ــاب مــرغ را حــدود 4 ال ــه ۵: هــر دو طــرف کب مرحل

ــاب ســیخ هــا  ــز روی کب ــاب پ ــه هــای کب ــه رد میل ــه ای ک ــه گون ــد ب کنی

ــد. بیفت

مرحلــه ۶: در همیــن حــال پســتو را آمــاده کنیــد؛ در یــک دســتگاه غــذا 

ســاز ریحــان، پارمــزان، دانــه هــای کاج و ســیر را چندیــن بــار پالــس کنیــد 

تــا خــرد شــوند.

مرحلــه ۷: بــا نمــک و فلفــل آن را مــزه دار کنیــد و محتــوی غــذا ســاز را 

ــد. آرام آرام در روغــن زیتــون بریزی

مرحلــه ۸: پــس از پخــن کبــاب هــا، آن هــا را از روی کبــاب پــز برداریــد 

ــا  ــاب ه ــوزارلا را در هــر سر ســیخ بکشــید. روی کب ــر م ــه پنی ــک تک و ی

بــا قاشــق ســس پســتو بریزیــد و بــا لعــاب بالزامیــک آن را آغشــته کنیــد. 

گــرم سرو کنیــد.

نکات مهم در سایت
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