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یک روز وقتی تو کلاس نشسته بودیم، یکی ازدانش آموزان از 
معلم پرسید: خانم معلم شما دستپخت خوبی دارید؟

خانم معلم جواب داد: آشپزیم بد نیست. چطور مگه؟
دانش آموز جواب داد: همین طوری پرسیدم. چون من فقط 
بلدم تخم مرغ آب پز درست کنم و هر چه سعی می کنم که 
یاد بگیرم، نمی تونم. هر چه مادر و خواهرم طرز تهیه شونو بهم 

می گن اما من باز یادم می ره.
آن لحظه همه ی بچه ها شروع کردن به خندیدن و دوستم از 
خجالت آب شد. منم ناراحت شدم که هیچ کدوم از دانش آموزا 

بلد نیستن یه نیمرو درست کنن ولی اونو مسخره می کنن.
وقتی رفتم خونه کلی فکر کردم و تصمیم گرفتم که یه کتاب 
آشپزی از چیزهایی که تا الان یاد گرفتم رو بنویسم و بعد 
تصمیم رو به بابام گفتم. پدرم یه ایده ی جذاب داد که کتابی 
که می خوام بنویسم رو به زبان کودکانه بنویسم تا این کتاب 
آشپزی مخصوص تمام سنین باشه و کودکان هم به راحتی بتونن 

یه غذای خوشمزه و لذیذ بپزن.
با مطالعه ی این کتاب به این قضیه پی می برید که آشپزی 

یک هنر است و شاید یک بازی و کاری بسیار لذت بخش که 
فقط و فقط برای آشپزی کردن باید حوصله به خرج بدین 

آشپزی یک هنر است:
زمانی را که آشپزی می کنید، زمانی تصور کنید که در کلاس 
درستان نسشته اید و اکنون زنگ هنر است و شما از خلاقیت های 
خود استفاده می کنید و کاردستی هایی زیبا با وسایل دورریختنی 

و نقاشی های زیبا و... طراحی می کنید.
با وسیله ها و موادی که در خانه دارید یک غذای خوشمزه 

درست کنید و خانواده هایتان را غافلگیر کنید.
با تنقلات، کیک و شیرینی هایتان را تزیین کنید.

این کتاب تنها یک کتاب آشــپزی نیست. شما می تونید با 
خوندن این کتاب چیزهای آموزنده ای یاد بگیرید. مثل این که 
اسراف نکنیم و با وسایلی که در دسترس داریم یه غذا، دسر، 

نوشیدنی و... درست کنیم.
این کتاب طرز تهیه ی غذاها، دسرها و نوشیدنی های مختلف 

را به شما و به زبان ساده و کودکانه آموزش می دهد.

مقدمه

             امیدوارم موفق باشید. 





غذاها
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     برنج سفید
پختن برنج رو معمولاً همه بلدن اما من بلد نبودم 

ولی حالا یاد گرفتم و خوب می تونم درست کنم. 

من تمام غذاها، دسرها و نوشیدنی ها رو از بابام یاد 

گرفتم و اولین غذایی هم که از بابام یاد گرفتم برنج 

و مرغ خورشتی بود.

چیزهایی که نیاز داشــتم: 3 پیمانه برنج- نمک 

نصف قاشق غذاخوری- 2 قاشق غذاخوری روغن – 

آب تا حدی که بالای برنج را بگیره و نکته مهم این 

که هرکاری که بابام گفت رو انجام دادم.

 از شب قبل شروع کردم به شستن و آنقدر شستم 

که آبش تمیز و شفاف بشه و نمک رو بهش اضافه 

کردم و گذاشتم تا صبح بمونه. صبح که شد، آب تمیز 

را تا نصف قابلمه ریختم و گذاشتم رو شعله متوسط 

تا آب جوش بیاد. وقتی جوش اومد آبی که از دیشب 
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تا صبح با برنج بود را دور ریختم و برنج رو تو آب جوش ریختم تا نرم بشه 

تا وقتی می گذارم تو دهنم نه خیلی له بشه و نه خیلی سفت و وقتی این 

حالتی شد ریختمش تو صافی و چند بار آب تمیز روش پاشیدم و قابلمه 

را گذاشتم روی گاز تا آبش بخار بشه و بعد روغن را ریختم و گذاشتم تا 

روغن داغ بشه. چون من ته دیگ نون رو خیلی دوست دارم، واسه همین 

یه ورقه نازک نون رو ته قابلمه گذاشــتم و برنج را رو نون پاشــیدم تا مثل 

کوه بیاد بالا و با ته قاشق 3 تا 4 سوراخ ایجاد کردم تا همه ی برنج ها خوب 

بپزه و بعد درِ قابلمه و دم کنی را گذاشتم و روی شعله گاز شعله پخش کن 

قرار دادم و قابلمه را گذاشتم روش و منتظر موندم با شعله کم تو 35 تا 

40 دقیقه دم بیاد.

مادربزرگم بهم یاد داده که اگه بخوام بفهمم که برنجم دم اومده یا نه 

اول دستمو بشورم و خشک کنم، بعد درِ قابلمه رو باز کنم و 3 بار به برنج 

ضربه بزنم و اگه برنج به دستم چسبید یعنی دم نیومده ولی اگه نچسبید 

یعنی دم اومده و آماده خوردنه.
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    مرغ خورشتی

قبل از شروع برای درست کردن خورشت مرغ، مواد لازم یعنی: مرغ 2 سینه و یک ران-1 عدد پیاز- 3 حبه سیر- 2 قاشق چای خوری 

زردچوبه- نصف قاشق چای خوری نمک و فلفل-روغن برای سرخ کردن مرغ- 4 لیوان آب جوش و 3 لیوان آب خنک را تهیه و آماده کردم.

اول مرغ را بدون اینکه چیزی بهش اضافه کنم گذاشتم توی قابلمه و 3 لیوان آب خنک را بهش اضافه کردم و گذاشتم روی گاز 

تا وقتی که کف کنه که حدود 6 دقیقه کافیه. شعله را خاموش کردم و آبش رو خالی کردم و مرغ را شستم.

این کار رو از بابام یاد گرفتم. بابام میگه: همیشه این کار رو بکن چون هم مرغ خوش طعم تر میشه و هم بوی بد مرغ از بین میره.

بعد سیر و پیاز را به صورت خلالی تیکه کردم.

 واسه خلالی کردن سیر و پیاز 2 پوست رویی پیاز رو گرفتم و به 4 قسمت تقسیم کردم و اون 4 تا رو هم به 2 قسمت تقسیم 

کردم. لایه نازک رویی سیر را گرفتم و به 4 قسمت تقسیم کردم.

سیر و پیاز را تو قابلمه خورشتی ریختم و روغن رو بهش اضافه کردم و شعله را در حد متوسط قرار دادم. تا وقتی که پیازها 

حالت پفی بشه و رنگش رو به شیری و طلایی مانند بره و عوض بشه. )مراقب باشید پیاز نسوزه(

بعد زردچوبه را اضافه کردم و بعد از 2 دقیقه مرغ را مخلوط کردم و گذاشتم 5 دقیقه سرخ بشه و رنگش عوض بشه.

من: بابا می تونم چون با برنج می خوریم رب گوجه فرنگی هم اضافه کنم؟

بابا: آره می تونی 2 قاشق غذاخوری رب گوجه فرنگی اضافه کنی.

بعد رب گوجه فرنگی اضافه کردم و 5 دقیقه پس از تفت خوردن با مرغ، آب جوش را اضافه کردم تا مرغ بپزه و درِ قابلمه را 

روش گذاشتم. وقتی فقط 1 لیوان از آبش باقی موند شعله را خاموش کردم و جاتون خالی با برنج و سبزی خوردیم.

}ما عدس پلو و هویج پلو را با مرغ خورشتی بدون رب می خوریم. چون خوشمزه تر میشه{
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   هویج پلو
یه روز که مهمان داشتیم بابام تصمیم گرفت که شام هویج پلو درست کنه.

بابام وارد آشپزخانه شد. منم رفتم تو آشپزخانه و ازش پرسیدم: بابا می خوای چی بپزی؟

بابا: می خوام هویج پلو بپزم، دوست داری کمکم کنی؟

من: باکمال میل. چه چیزهایی واسه درست کردن هویج پلو لازم داریم؟

بابا: هر چی که می گم بیار بذار رو میز.

هویج خلالی شده 1 کیلو و نیم – 4 پیمانه برنج – روغن 5 قاشق غذاخوری- خلال بادام نصف لیوان- پودر دارچین نصف 

قاشق غذاخوری- 1 قاشق غذاخوری شکر- 1 عدد پیاز- 1 قاشق غذاخوری آبلیمو- 2 قاشق چای خوری زعفران آب شده- نصف 

قاشق چای خوری نمک و فلفل.

من: بابا مواد لازم رو آوردم.

بابا: زهرا! این هویج ها رو بشور و پوستشون را بگیر. حالا هویج ها رو به طول 3 قسمت کن و دوباره اون 3 قسمت رو هم 

به طول 5 قسمت باریک خلالی کن. حالا پیاز رو خلالی کن.

} لطفاً قبل از اینکه بخواین از پیاز استفاده کنید پوستش رو و سر و ته شو بگیرید و بعد حدود 1 ساعت بگذارید تو یخچال 

تا گازش کمتر بشه که چشماتون نسوزه و اشک چشاتون درنیاد{

وقتی خلالی کردم دادمش به بابا. بابا ریختش تو ماهیتابه و روغن رو بهش اضافه کرد و شعله را در حد متوسط قرار داد تا پیاز 

پف کنه. بعدازاینکه یه مقدار رنگش شیری شد زردچوبه را اضافه کرد و بعد از 2 دقیقه هویج خلالی رو هم ریخت توش و شعله 

رو کم کرد تا با پیاز تفت بخوره. بعد از تفت خوردن، نصف لیوان آب اضافه کرد تا هویج پخته بشه }ولی له نشه{ اون  وقت من 
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آبلیمو و شکر را اضافه کردم. وقتی 

آبش تموم شد بابام دوباره تفتش داد 

و بعدازاینکه کاملاً آبش تموم شــد، 

خلال بادام و ادویه ها و زعفران را 

ریخت تو ماهیتابه و مخلوط کرد و 

بعد شعله را خاموش کرد.

آب را تو قابلمه ریختم و گذاشتم 

تا اینکه جوش بیاد. وقتی جوش اومد برنج 

را تو آب جوش ریختم.وقتی برنج نرم شد، ریختم 

تو صافی و یه لایه برنج رو ریختم و یه لایه مواد و بابام اونا 

رو لایه لایه گذاشت. لایه آخر مواد بود و بعدش در قابلمه و دم کنی 

را گذاشت و روی شعله قرار داد. من قابلمه را روی شعله پخش کن گذاشتم و 

شعله را کم کردم تا با شعله کم به مدت 45 دقیقه دم بیاد و بعدازاینکه برنج دم اومد مخلوط 

کردم و بابا تو دیس کشید و منم آوردم سر سفره و با ماست و سبزی خوریم.

مهمان ها هم خیلی خوششان اومد.
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     فسنجان
فسنجان از نظر من بهترین غذاست و خیلی دوست دارم و خوب هم بلدم درستش کنم. یه روز تصمیم گرفتم وقتی بابام 

سرکار هست غافلگیرش  کنم و با درست کردن فسنجان واسه ناهار خوشحالش کنم. من فسنجان درست کردن رو بلد بودم چون 

بابام قبلاً بهم یاد داده بود. پس شروع کردم مواد لازم رو روی کابینت گذاشتم:

گردو آسیاب شده 1/5 لیوان- رب انار 2 فنجان- مرغ 2 سینه، 2 ران- نمک نصف قاشق چای خوری- 3 لیوان آب جوش

اول گردوی آسیاب شده را تو قابلمه ریختم و با شعله کم گاز، تفتش دادم }این تفت دادن ممکنه حتی 45 دقیقه هم طول 

بکشه. چون گردو باید خوب بپزه و رنگش تغییر کنه و تیره تر بشه{

بعد آب را بهش اضافه کردم تا 15 دقیقه بجوشد و سپس مرغ ها را اضافه کردم }مرغ باید به قطعه های متوسط تقسیم شده 

باشه تا بهتر بپزه{

بعدازاینکه مرغ پخت و نرم شد، رب انار را بهش اضافه کردم. چون رب انارم خیلی ترش بود 1 قاشق غذاخوری شکر اضافه 

کردم -هم خیلی ترش نمی شه، هم ملس میشه- و بعد از نمک زدن، هم زدم تا مواد کاملاً مخلوط بشه و سر قابلمه را گذاشتم که 

بجوشد. وقتی دیدم فقط 1 لیوان یا نصف لیوان از آب باقی مونده خاموشش کردم و برنج رو هم درست کردم.

وقتی که بابام اومد از این که من ناهار فسنجان درست کرده بودم خیلی خوشحال و کلی ذوق زده شده بود.

}اما تأکید کرد که بدون هماهنگی ایشان دست به گاز نزنم{

فسنجون با نان هم خوشمزه است.



16

ام
باب

 و 
ن

  م
    

ه 
خان

پز
 ش

 آ

     کوکو سبزی
ما یعنی من و بابام، زیاد غذاهای فست فودی نمی خوریم و از چیزهای طبیعی و سالم استفاده می کنیم مانند سبزیجات و 

میوه جات.

مسئولیت شام تو خونه به عهده منه و یه شب تصمیم گرفتم کوکو سبزی درست کنم. چون کوکو سبزی، هم یه غذای 

خوشمزه و آسونه و هم برای ساندویچ صبح مدرسه مفیده. چون مواد توش از گردو، سبزیجات و تخم مرغ تشکیل شده.

مواد را گذاشتم رو کابینت: سبزی کوکو که شامل تره، جعفری و کمی گشنیز می شد- تخم مرغ 3 تا 4 عدد- گردوی خردشده 

نصف لیوان- زردچوبه نصف قاشق غذاخوری- 1 قاشق غذاخوری نمک– روغن برای سرخ کردن کوکو.

همه مواد بجز روغن را باهم مخلوط کردم و روغن را در ماهیتابه ریختم و روی شعله گاز قرار دادم تا داغ شود. بعد کل مواد 

را در ماهیتابه ریختم و سرخش کردم و بعد برش زدم و برش گرداندم تا اون طرفش هم سرخ بشه. اونوقت تو یه بشقاب دستمال 

 کاغذی یا دستمال آشپزخانه انداختم و بعد کوکوها را گذاشتم تو بشقاب تا روغنش گرفته بشه ،بعد گذاشتم تو یه بشقاب دیگه 

و با نون، گوجه، خیارشور، کاهو و سبزی خوردیم.

}یادتون باشه زیاد تخم مرغ اضافه نکنید چون کوکو کف می کنه.{
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     نخود
یه روز از روزهای ماه مبارک رمضان که پدرم در حال مطالعه بود از ایشان پرسیدم: بابا میشه طرز تهیه نخود را به هم یاد 

بدی؟

بابا: باشه بهت یاد میدم:

3 پیمانه نخود- نمک 2 قاشق چای خوری– فلفل قرمز خشک 3 عدد– لیموعمانی 2 عدد– عصاره مرغ 1 قرص- 3 تا 4 لیوان 

آب

بابا: امشب نخود را بشور و روش آب کن و بذار تا صبح بمونه.

ظهر آب اون رو خالی کن و بریز تو زودپز و آب تمیز روش بریز تا نخودها پخته و نرم بشه. وقتی نرم شد بریز تو قابلمه و 

نمک، فلفل قرمز، لیموعمانی و عصاره مرغ را اضافه کن و بزار 20 دقیقه قل قل کنه. بعد خاموشش کن. برای افطار داغش کن 

و با آب لیمو و پودر فلفل قرمز بخور.

}اگه شما زودپز ندارید می تونین از صبح بریزید تو قابلمه تا پخته و نرم بشه.{

 همین امروز- تاریخ نوشتن این مطلب- نخود رو درست کردم خیلی خوشمزه شده بود اما به پای نخود بابام نمی رسید.
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     املت گوجه فرنگی
یه شب که بابام خیلی خسته و از جلسه مهمی برگشته بود گفت: امشب می خوام یه شام ساده درست کنم. املت دوست 

داری؟

منم گفتم: آره بابا جون، من عاشق املت هستم و دوست دارم که من هم یاد بگیرم.

بابا گفت: تا من می رم لباس هایم رو عوض کنم و دوش بگیرم تو گوجه ها رو بشور و پوستشان را بگیر و به مربع های کوچک 

تقسیم کن و بریز تو ماهیتابه و نصف فنجان روغن و 2 قاشق چای خوری نمک اضافه کن و سر ماهیتابه را بذار تا با شعله 

متوسط گوجه ها پخته بشه.

6 عدد گوجه فرنگی- 5 تا 6 عدد تخم مرغ- نصف فنجان روغن- 2 قاشق چای خوری نمک.

بابا که اومد تو آشپزخانه ازش خواهش کردم که ادامه کار رو به من یاد بده و اون هم قبول کرد.

بابا: گوجه ها که پختن، تخم مرغ ها رو بشکن.

من: تخم مرغ را تو گوجه بشکونم؟

بابا: بهتره که تخم مرغ ها رو تو یک  ظرف دیگه بشکونی تا احیاناً اگر خراب باشه متوجه بشی و بعد کاملاً مخلوط  کنی، بعد 

به گوجه ها اضافه کنی و اینجا دوباره مخلوط کن تا تخم مرغ و گوجه باهم مخلوط بشن و شعله رو کم کن و درشو بذار تا 

تخم مرغ هم بپزه تا زمانی که پف کنه و معلوم میشه که املت آماده هست.

من: بابا املت با چی خوشمزه تر میشه؟

بابا: املت با آب لیمو و سبزی خیلی می چسبه.
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    ماست و خیار
یه روز ظهر که مهمان داشتیم. بابام ناهار زرشک پلو با مرغ پخته بود و به من گفت: ماست و خیار درست کنم.

بابا: 6 عدد خیار و ماست را از یخچال بیرون بیار و خیار را بشور و پوستش رو بگیر و رنده کن و ماست رو بهش اضافه کن.

من: بابا خیار سبزها رو شستم با چه تیغی رنده کنم؟

بابا: ریز رنده کن.

من: چقدر ماست اضافه کنم؟

بابا: تا جایی که روی خیار سبز رو بگیره. بعد نصف قاشق چای خوری نمک و 3/4 قاشق غذاخوری نعناع بریز. نعناع رو زیاد 

نریز چون تلخ میشه و بعد هم مخلوط کن.

من: آماده شد حالا بزارم تو یخچال؟

بابا: آره بذار یه کم خنک بشه وقتی اومدن بزاریم سر سفره.

مهمان ها اومدن و خیلی از غذاها خوششان اومد.
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    ماست اسفناج
ما معمولاً ماست اسفناج رو با باقالی پلو و لوبیا پلو می خوریم.

}مواظب باشید خوشمزه است اما چون توش سیر داره، خواب آوره{

اسفناج پخته شده و خرد شده 2 لیوان، 4 لیوان ماست، 3 حبه سیر و  نصف قاشق چای خوری نمک لازم داریم.

ماست و نمک را به اسفناج اضافه کرده و مخلوط می کنیم و سیر را هم ریز رنده کرده و بهش اضافه می کنیم و باز هم مخلوط 

می کنیم و 30 دقیقه می گذاریم تو یخچال تا خنک بشه و جا بیفته.

 اون روز هم بابام لوبیا پلو پخته بود و با ماست و اسفناج خوردیم. جاتون خالی عالی بود.

    سالاد شیرازی
به بابام گفتم من می خوام سالاد شیرازی رو هم یاد بگیرم، میشه لطفاً به من یاد بدین؟

بابا: باشه دخترم. معلومه که بهت یاد میدم من خوشحال میشم که خودت ازم می خوای که بهت آشپزی یاد بدم و باکمال 

میل این کار رو می کنم.

من: ممنون

بابا: دوست داری درست کنی تا با ماکارونی که درست کردیم بخوریم؟

من: آره آره. اینجوری بهتر یاد می گیرم.

بابا: باشه. پس اول مواد لازم یعنی:


