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مقدمه
آشپزي یک مهارت مهم در زندگي است 

فنّ‌آشپزی، نيازهاي غذايي بدن را به شكل درست برآورده ميك‌ند و البتّه كاري جذّاب و 
سرگرم كننده هم هست. شما می‌توانید هنگام پختن غذا، مواد يا روش‌هاي جديدي را هم 

امتحان كنيد. بنابراين، آشپزي مي‌تواند پر از هيجان و كشف‌هاي تازه باشد.
شما مي‌توانيد با پختن كي غذاي ساده يا خوراكي اعضاي خانواده را دور هم جمع كنيد. با اين 
كار، به‌بزرگ‌ترها استراحت كوتاهي مي‌دهيد و خودتان مسئوليت تهيه‌ي شام يا ناهار خانواده را 
بر عهده مي‌گيريد. غذايي كه شما مي‌پزيد، خانواده را از عادت‌هاي هميشگي دور ميك‌ند و حال 
و هواي تازه‌اي به جمع صميمي شما مي‌دهد. همه در‌باره‌ي كار شما نظر مي‌دهند و از لابه‌لاي 

حرف‌هاي هركس، تجربه‌هاي بيشتري به‌دست مي‌آوريد. 
در اين كتاب، از دستورهای پیچیده‌ي کتاب‌های آشپزی بزرگ‌ترها خبری نیست و روش كار، 

مثل خود غذاها ساده است.
نگران نباشيد!… برای پختن غذاهای این کتاب، مواد اوليّه‌ي عجيب و غريبي لازم نداريد. 
مواد مورد نياز، در دسترس همه هست و همه‌جا پيدا مي‌شود. بیشتر خوراکی‌ها هم در زمان 

كوتاهي تهیّه می‌شوند و بنابراین زياد وقت شما را نمي‌گيرد. 



صبحانه
صبحانه اوّلين و مهم‌ترين وعده‌ي غذايي روزانه است. با خوردنِ صبحانه، نیروی لازم را براي 

درس خواندن و فعالیّت‌های مختلف به‌دست مي‌آوريم. براي اينكه بتوانيد خوب صبحانه 
بخوريد، بهتر است شام را زودتر ميل كنيد.
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تخم‌مرغ ..................................................................... 1 عدد

خيارشور........................................................ 2 عدد متوسّط

گوجه‌فرنگي .............................................................. 1 عدد

پنير سفيد .......................................................... به‌مقدار لازم

نان ساندويچ يا نان لواش .................................. به مقدار لازم

1 تخم‌مرغ را بشوييد و بگذاريد آب‌پز شود.
2 خيارشور و گوجه‌فرنگي را به‌صورت ورقه ورقه خرد 

كنيد.
3 پنير را خرد كنيد.

4 تخم‌مرغ پخته شده را پوست بكنيد و به‌صورت 
لايه‌هاي نازك برش بزنيد.

5 خيارشور، گوجه‌فرنگي، پنير و تخم‌مرغ را لاي نان 
ساندويچ بگذاريد و نوش‌جان كنيد.

ز تهیه  مواد لازم    طر

ساندويچ تخم‌مرغ و پنير

10 دقیقه 15 دقیقه
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کیک تابه‌ای

ز تهیه   طر

مواد لازم   
آرد ................................................................................ 1 لیوان

شیر ................................................................................ 1 لیوان

تخم‌مرغ .......................................................................... 1 عدد

شکر .......................................................... 2 قاشق غذاخوری

بیکنگ‌پودر ............................................... 1 قاشق مرباخوری

وانیل .................................................. نصف قاشق چای‌خوری

کره‌ی آب شده ........................................ 3 قاشق غذاخوری

صبحانه‌ای خوش‌مزه، لذیذ و سریع! 

1 آرد، بیکنگ‌پودر، وانیل و شکر را درک اسه‌ای مخلوط 
کنید.

ک ره‌ی آب شده، شیر و تخم‌مرغ را به مواد اضافه  2
کنید. با استفاده از همزن دستی، مواد را خوب مخلوط 

کنید تا صاف وی ک‌دست شود.
3 باک مک بزرگ‌ترهاک فِ تابه‌یک وچکی را باک ره، 

چربک نید و بگذارید تاک می گرم شود.
4   1  از مایه را در تابه‌ بریزید. طوری‌ک ه در تمام 

سطح تابه بخش شود.
5 بعد از سه دقیقه باک مکی ک بزرگ‌تر 

پنیکک )ك كیتابه‌ای( را برگردانید تا 
طرف دیگرش هم پخته شود.

می‌توانید روی پنیکک،عسل، مربا 
یا پودر قند بریزید و نوش‌جان 

کنید!

4

30 دقیقه 15 دقیقه2 روز در یخچال
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فرنـی موزی
شیر .......................................................................... 2 لیوان

آرد برنج ................................................ 2 قاشق غذاخوری

کره ..................................................... 2 قاشق چای‌خوری

موز ............................................................................ 2 عدد

شکر ...................................................... 2 قاشق غذاخوری

1 شیر، شکر و آرد برنج را در ظرفی، روی حرارت 
بگذارید و مرتب هم بزنید تا غلیظ شود.

کی ی از موزها را پوست بکنید و با چنگال لهک نید. 2
3 موز له شده را به فرنی اضافهک نید.

4 فرنی را از روی اجاق بردارید وک ره را به آن اضافه 
کنید.

5 فرنی را در ظرف مناسب بریزید و با برش‌های موز و 
دارچین تزیینک نید.

 می‌توانید به جای موز از گردو استفادهک نید.

ز تهیه   طر مواد لازم   

10 دقیقه 35 دقیقه
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هلیم شـیر

ز تهیه   طر مواد لازم   
گندم پر ک................................................................. 80 گرم

آب ............................................................................... 3 لیوان

شیر ................................................................................ 1 لیوان

کره ............................................................ 1 قاشق غذاخوری

نمک ........................................................ 1 قاشق چای‌خوری

دارچین و شکر.................................................. به‌مقدار لازم

1 گندم و آب و نمک را در قابلمه بریزید و روی اجاق 
بگذارید. وقتی گندم نیم‌پز شد، مرتب هم بزنید تا ته 

نگیرد.
2 وقتی گندم‌ خوب پخته و له شد،ک م‌کم شیر را اضافه 

کنید و هم بزنید.
3 وقتیک ه هلیم غلیظ شد، قابلمه را از روی شعله 

بردارید.
ک ره را آبک نید. موقعک شیدنِ هليم، كی قاشقک ره و  4

دارچین و شکر روی هرک اسه بریزید.

صبحانه‌ای مناسب برای روز‌های زمستانی

10 دقیقه45 دقیقه


