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مقدمه
آشپزي یک مهارت مهم در زندگي است 

فنّ آشپزی، نیازهاي غذایي بدن را به شکل درست برآورده مي کند و البتّه کاري جذّاب و 
سرگرم کننده هم هست. شما می توانید هنگام پختن غذا، مواد یا روش هاي جدیدي را هم 

امتحان کنید. بنابراین، آشپزي مي تواند پر از هیجان و کشف هاي تازه باشد.
شما مي توانید با پختن یک غذاي ساده یا خوراکي اعضاي خانواده را دور هم جمع کنید. با این 
کار، به بزرگ ترها استراحت کوتاهي مي دهید و خودتان مسئولیت تهیه ي شام یا ناهار خانواده را 
بر عهده مي گیرید. غذایي که شما مي پزید، خانواده را از عادت هاي همیشگي دور مي کند و حال 
و هواي تازه اي به جمع صمیمي شما مي دهد. همه در باره ي کار شما نظر مي دهند و از لابه لاي 

حرف هاي هرکس، تجربه هاي بیشتري به دست مي آورید. 
در این کتاب، از دستورهای پیچیده ي کتاب های آشپزی بزرگ ترها خبری نیست و روش کار، 

مثل خود غذاها ساده است.
نگران نباشید!… برای پختن غذاهای این کتاب، مواد اولیّه ي عجیب و غریبي لازم ندارید. 
مواد مورد نیاز، در دسترس همه هست و همه جا پیدا مي شود. بیشتر خوراکی ها هم در زمان 

کوتاهي تهیّه می شوند و بنابراین زیاد وقت شما را نمي گیرد. 



صبحانه
صبحانه اوّلین و مهم ترین وعده ي غذایي روزانه است. با خوردنِ صبحانه، نیروی لازم را براي 

درس خواندن و فعالیّت های مختلف به دست مي آوریم. براي اینكه بتوانید خوب صبحانه 
بخورید، بهتر است شام را زودتر میل كنید.
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تخممرغ.....................................................................1عدد

خيارشور........................................................2عددمتوسّط

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

پنيرسفيد..........................................................بهمقدارلازم

نانساندويچيانانلواش..................................بهمقدارلازم

تخممرغرابشوييدوبگذاريدآبپزشود. 1
خيارشوروگوجهفرنگيرابهصورتورقهورقهخرد 2

كنيد.
3پنيرراخردكنيد.

تخممرغپختهشدهراپوستبكنيدوبهصورت 4
لايههاينازكبرشبزنيد.

خيارشور،گوجهفرنگي،پنيروتخممرغرالاينان 5
ساندويچبگذاريدونوشجانكنيد.

ز تهیه  مواد لازم    طر

ساندويچتخممرغوپنير

10 دقیقه 15 دقیقه
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کيکتابهای

ز تهیه   طر

مواد لازم   
آرد................................................................................1ليوان

شير................................................................................1ليوان

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

شكر..........................................................2قاشقغذاخوری

بكينگپودر...............................................1قاشقمرباخوری

وانيل..................................................نصفقاشقچایخوری

كرهیآبشده........................................3قاشقغذاخوری

صبحانه ای خوش مزه، لذیذ و سریع! 

آرد،بكينگپودر،وانيلوشكررادركاسهایمخلوط 1
كنيد.

كرهیآبشده،شيروتخممرغرابهمواداضافه 2
كنيد.بااستفادهازهمزندستی،موادراخوبمخلوط

كنيدتاصافويکدستشود.
3باكمکبزرگترهاكفِتابهیكوچكیراباكره،

چربكنيدوبگذاريدتاكمیگرمشود.
4 1ازمايهرادرتابهبريزيد.طوریكهدرتمام

سطحتابهبخششود.
بعدازسهدقيقهباكمکيکبزرگتر 5

پنكيک)كيکتابهای(رابرگردانيدتا
طرفديگرشهمپختهشود.

میتوانيدرویپنكيک،عسل،مربا
ياپودرقندبريزيدونوشجان

كنيد!

4

30 دقیقه 15 دقیقه2 روز در یخچال
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فرنـیموزی
شير..........................................................................2ليوان

آردبرنج................................................2قاشقغذاخوری

كره.....................................................2قاشقچایخوری

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

شكر......................................................2قاشقغذاخوری

شير،شكروآردبرنجرادرظرفی،رویحرارت 1
بگذاريدومرتبهمبزنيدتاغليظشود.

يكیازموزهاراپوستبكنيدوباچنگاللهكنيد. 2
3موزلهشدهرابهفرنیاضافهكنيد.

فرنیراازرویاجاقبرداريدوكرهرابهآناضافه 4
كنيد.

فرنیرادرظرفمناسببريزيدوبابرشهایموزو 5
دارچينتزيينكنيد.

میتوانيدبهجایموزازگردواستفادهكنيد.

ز تهیه   طر مواد لازم   

10 دقیقه 35 دقیقه
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هليمشـير

ز تهیه   طر مواد لازم   
گندمپرك.................................................................80گرم

آب...............................................................................3ليوان

شير................................................................................1ليوان

كره............................................................1قاشقغذاخوری

نمک........................................................1قاشقچایخوری

دارچينوشكر..................................................بهمقدارلازم

گندموآبونمکرادرقابلمهبريزيدورویاجاق 1
بگذاريد.وقتیگندمنيمپزشد،مرتبهمبزنيدتاته

نگيرد.
وقتیگندمخوبپختهولهشد،كمكمشيررااضافه 2

كنيدوهمبزنيد.
3وقتیكههليمغليظشد،قابلمهراازرویشعله

برداريد.
كرهراآبكنيد.موقعكشيدنِهليم،يکقاشقكرهو 4

دارچينوشكررویهركاسهبريزيد.

صبحانه ای مناسب برای روز های زمستانی

10 دقیقه45 دقیقه


