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               سالاد
                        برای شام   

  

 دستورهای ساده برای سالادهایی که یک وعده کامل غذا را تشکیل می دهند.

نویسنده: تاشا دِِ سریو

ترجمه و طراحی طهران شف
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جم مقدمه مترر

 بسم الله الرحمن الرحیم

ــرای شــام«  ــاب »ســالاد ب ــدارد. کت ــا ســبک جــای ن ــرعی ی ــادل و سرشــار از طعــم، دیگــر تنهــا در وعده هــای ف خــوراک ســالم، متع
ــازه،  ــا ترکیــب مــواد ت ــوان ب ــه می ت ــه فرهنــگ غذاهــای ســالادی دارد و نشــان می دهــد چگون ــو ب ــگاهی ن ِـریو، ن نوشــته ی تاشــا ِدِ �س

کـرد یـه ـ حـال ـجـذاب تهـ یـن ـ نـده و در عـ مـل، سیرکنـ هـایی کاـ غـذی، وعدهـ نـگ و مـ رنگارـ
ــا از یکنواخــتی و تکــرار خســته شــده اند. دســتورهای  ــد، ام ــه ســالم اهمیــت می دهن ــه تغذی ــه ب ــرای کســانی اســت ک ــاب ب ــن کت ای

شـده اند شـته ـ هـان نوـ شـپزی روز جـ سـلیقه آـ بـا ذوق و ـ کـه ـ سـتند، بلـ جـرا هـ بـل اـ سـاده و قاـ هـا ـ شـده، نه تنـ ارائهـ

ترجمــه ی ایــن اثــر توســط تیــم طهــران شــف بــا هــدف ترویــج ســبک زنــدگی ســالم، تغذیــه آگاهانــه و لذت بــردن از غذاهــای ســالم 
انجــام شــده اســت. تلاش مــا بــر آن بــوده تــا ضمــن حفــظ اصالــت متــن، حال وهــوای خوش طعــم و رنگیــن ایــن کتــاب را بــه زبــان 

ـفـارسی منتـقـل کنـیـم

امیدواریــم مطالعــه ایــن کتــاب، الهام بخــش ســفر تــازه ای در آشــپزخانه شــما باشــد؛ ســفری بــه دنیــای ســالادهایی کــه دیگــر فقــط 
نـد عـده کامل اـ یـک وـ خـود ـ کـه ـ غـذا نیـسـتند، بلـ پیشـ

با احترام
تیم طهران شف
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تقدیم
 به پدر و مادرم، برای همه چیز

نویسن لوری کول وین یک بار گفت

»هیچ کــس هنــگام آشــپزی واقعــاًً تنهــا نیســت. حتــی وقتــی آشــپز کاملاًً تنهــا در آشــپزخانه باشــد، در حقیقــت بــا نســل های گذشــته 

از آشــپزها، توصیه هــا و دســتورهای آشــپزهای امــروزی، و دانشــی کــه نویســندگان کتاب هــای آشــپزی بــه جــا گذاشــته اند، همــراه 

اســت.«من ایــن خوشــبختی را داشــته ام کــه از خانــواده ای پرشــور در آشــپزی و غــذا خــوردن، از دوســتان و همــکاران بااســتعداد، و 

هـای زـیـادی ـیـاد بگـیـرم شـپزی چیزـ از صدـهـا نویـسـنده ی کتابـهـای آـ

مایلم از افراد زیر تشکر کنم:  

به ویراستارم، کارولین ماندارانو،
سپاســگزارم بــرای ایــن فرصــت، و همچنیــن 

حماـیـت، راهنـمـایی
ــن  ــام ای ــخاوتمندانه ات در تم ــانی س و مهرب

یـر مسـ
ــراوان از گــروه طــراحی و تولیــد در  تشــکر ف

انتـشـارات تانـتـن
ــروژه، از  ــن پ ــه ای ــدن ب ــان بخشی ــرای ج ب

ــون ــه آلیس جمل
ویلکــس، کارول سینگــر، کیــتی بینــدر، و 

یـن یـمی گریفـ اـ
سپاس از عکاس، کیت سیرز،

و  اســمیت،  ویلیــام  غــذا،  استایلیســت 
صحــنه استایلیــست 

پیج هیکس، برای تصاویر زیبایشان.
سپاس از دُُ کوور، نماینده و

دوست تازه ام.
به همه دوستانم در مجله فاین کوکینگ،

ــرای  ــگزارم ب ــن، سپاس ــکا فریدم ــژه رب به وی
ــال ها  ــن س ــه در ای ــراوانی ک ــای ف فرصت ه

ــم شــد. ــکاری فراه ــرای هم ب
همیشــه همــکاری بــا شــما لذت بخــش بــوده 

ست ا
به همه دوستان، همکاران، و کارکنان

برایــان  به ویــژه  کترینــگ،  گریــن  اولیــو 
اــسپینوزا

کــرت  بــت،  کــتی  گرینــوود،  ســامانتا 
آتوــچه ادگار  و  کلینگــمن، 

سپاســگزارم بــرای ســال ها الهام بخــشی و 
ــوب کار خ

به همه دوستان و همکارانم در
رســتوران شــز پانیــس، به ویــژه آلیــس 
واتــرز وسرآشــپزها گیلبــرت پیلگــرم، پــگی 

ــل ــور، و کل پیترن ــل م ــمیت، راس اس
آزمــودن  در  کمــک  سپاســگزارم.برای 

از ســپاس  دســتورها، 
ذائقــه  بــرای  ویلکینســون  کــری 
و  جزئیــات  بــه  دقیقوتوجهــش 
آــشپزخانه در  ــخوب  گفت وگوــهای 

و  راهنمــا،  دوســت،  ویــر،  جــوان  بــه 
ــشام وــفادار  هم نشــین 

و  راهنمایی هــا  بــرای  ســپاس 
امــروز. همچنیــن  و  دلگرمی هایابتــدایی 

ــرای گــوش  ــه دوســتم، شــارلین ریــس، ب ب
ــک  ــاره نوشــتن ی ــم درب ــه صحبت های دادنب

آشــپزی کتــاب 
همســایگانم،  گذشــته.به  ســال   ۱۵ طی 

اریــک اشــمیت و کیــم
اونیل، برای چشیدن سالاد پشت سالاد

و تعارف یک لیوان شراب وقتی
بــه آن نیــاز داشــتم.به دوســتان عزیــز، 
ــن  ــه کاتری ــت فلورس.ب ــون وان ــم ویلس جی
اشــتیاق  حمایتــو  بــرای  هاچتینــگ، 

همیــشگی
بــه کیمبــرلی دولی، بــرای فنجان هــای 

چـای.. شـمار ـ بیـ

ریــچی،  ِدِســریو،  خانواده هــای  بــه 
به ویــژه ســایمونتوماس  پلوشــو، 

رزمــری ریــچی بــرای منبــع بی پایانزمان 
ــًاً  ــواده، و مخصوص ــرای خان ــرژی ب و ان
ــرادرم،  ــپاس از ب ــا، سپاسگزارم.س نوه ه
لیــن فریتــس، برایراهنمــایی در نوشــتن 
ــرم،  ــه خواه ــش منحصربه فردش.ب و بین
شــوخ طبعی  بــرای  هافمــن،  جیــل 
وصراحــت کلامــش در زمان هــای نیــاز، 
ــا  ــتنلی و مارش ــم، اس ــپاس.به والدین س
ــرط  ــد و ش ــه بی قی ــه همیش فریتس،ک
ــم. ــتند،واقعًاً ممنون ــاور داش ــن ب ــه م ب

بــرای لحظــات شــاد و خنــده، ســپاس از 
پســرمنیکولاس ِدِســریو. ســخت اســت 
ــری  ــدی بگی ــلی ج ــدگی راخی ــه زن ک
وقــتی بــا یــک مــرد عنکبوتیســه پا 
بــا چشــمان آبی و عــضلات فــومی 

کـنی بـت میـ سـته صحـ برجـ
ســپاس از پســرم، لــوک ِدِســریو، بــرای 
ــتورهای  ــق دس ــد دقی ــو نق ــه عالی ذائق
فـوق سـر ـ یـت، از همـ شـپزی.و در نهاـ آـ

کــه  سریو،سپاســگزارم  العاده ام،مایکلِدِ
ــا  ــرد ت ــک ک ــز، کم ــه چی در میانه یهم
ایــن پــروژه رابــه پایــان برســانم و اینکــه 
هیــچ گاه از خــوردن ســالاد بــرای شــام 

خـسـته نـشـد
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فهرست مطالب

محتویات

مقدمه

تهیه سالاد ساده 

سالادهای سبزیجات برگ دار

سالادهای سبزیجات و میوه ها

سالادهای غلات، نان و پاستا

سالادهای حبوبات

معادل های متریک

 فهرست
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مقدمه

وقتی جوان تر بودم، سالاد همیشه همراه غذا سرو می شد، اما هرگز خود غذا نبود.
 

ــا  ــزی کالیفرنی ــدرم در دره مرک ــد. پ ــنی می خوردن ــت و سیب زمی ــتر گوش ــه بیش ــتم ک ــواده ای هس ــن از خان م
ــود. او آشــپزی می کــرد و آشــپزی می کــرد! شــام  ــه دار ب ــود و مــادرم بیشــتر دوران کــودکی مــن خان دامــدار ب
معمــوًلاً حــول محــور گوشــت میچرخیــد. مــا گوشــت گاو، خــوک و بــره خــود را می کشــتیم، بنابرایــن اغلــب 
بســته ای از گوشــت در حــال یــخ زدایی روی کانتــر قــرار داشــت. به طــور واضــح بــه یــاد دارم بــه یــاد دارم کــه 
مــادرم موقــع برنامه ریــزی بــرای شــام، ســه جــزء اصــلی غــذا را یکی یــکی روی انگشــتانش می شــمرد:  گوشــت. 
ــک ســبزیجات  ــا ی ــوان ســبزیجات حســاب می شــد ی ــتی ســرو میشــد، به عن نشاســته. ســبزیجات. ســالاد، وق

اضــافی بــود.
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امروزه سالادها نقش متفاوتی در وعده های غذایی دارند.
تعداد بیشتری از ما به خوردن غذاهای تازه، فصلی و ارگانیک علاقه مند شده ایم،

همچنین غلات کامل و حبوبات؛ و همچنین به انتخاب آگاهانه نوع و میزان مصرف گوشت و ماهی،
و حتی به باغبانی و نگهداری مرغ برای تخم مرغ روی آورده ایم.

همه این ها باعث شده اند سالادها به عنوان یک وعده اصلی به مرکز توجه برسند.

من عاشق درست کردن و خوردن سالادم، اما هنگام نوشتن این کتاب و درست کردن
تعداد زیادی سالاد، برایم روشن شد:  این روش خوبی برای غذا خوردن است.

تمرکز طبیعی آن بر سبزیجات، میوه ها، غلات کامل و حبوبات است؛
گوشت، ماهی، تخم مرغ و پنیرها با اعتدال مصرف می شوند.

در خانه ما تلاش می کنیم از پیشنهاد ساده مایکل پولان در کتاب در دفاع از غذا پیروی کنیم: 
»غذا بخور. نه زیاد. بیشتر گیاهی.«

سالادها دقیقًاً در این چارچوب قرار می گیرند. حتی بهتر، با سبک زندگی پرمشغله امروز،
از جمله زندگی من، کامًلاً سازگارند.

سالادها نسبتًاً سریع و آسان آماده می شوند، به خصوص زمانی که
به آماده سازی مقدماتی مثل شستن کاهو یا پختن سبزیجات، حبوبات یا غلات عادت داشته باشید.

می توانید در پایان یک روز طولانی جلوی یخچال بایستید،
مواد موجود را بررسی کنید و یک سالاد فوری تهیه کنید.

درست کردن سالاد یک هنر است. هنری خوشمزه و سالم.
من از کار با مواد خام زیبا لذت می برم و از تصمیمات زیبایی شناسی

متعددی که در مسیر آماده سازی سالاد گرفته می شود.
در رستوران Chez Panisse، ایستگاه سالاد محبوب ترین بخش برایم بود: 

از ظرافت و فرآیند چیدمان دقیق هر سالاد لذت می بردم.
حتی بیشتر از آن، دیدن تفسیرهای مختلف سایر آشپزها از همان سالاد برایم جالب بود؛

سالادهای روستایی و دل پذیر در برابر سالادهای ظریف و منظم.
یک آشپز ممکن بود چغندرها را به صورت سکه ای برش دهد و روی بشقاب بچیند،

در حالی که دیگری آن ها را به شکل نگین های نامنظم برش می داد و داخل سالاد می ریخت.
با داشتن یک مشت مواد اولیه و دستور یکسان، هر آشپز سالاد خودش را

به شکلی منحصربه فرد می ساخت.

امید من این است که این کتاب برایتان الهام بخش باشد،
و دستورهایی برای تبدیل سالاد به وعده اصلی در اختیارتان بگذارد،

همچنین اطلاعات لازم برای تهیه سالاد با مواد در دسترس را فراهم کند.
دستورها بر اساس نوع سالاد )برگ دار، سبزی و میوه، غلات، و حبوبات(

و نیز به ترتیب فصل ها )بهار، تابستان، پاییز، زمستان( دسته بندی شده اند.
نکاتی درباره انتخاب میوه ها و سبزیجات باکیفیت و انواع روش های خرد کردن آن ها آورده ام،

به این امید که این سالادها را با سلیقه خودتان آماده کنید.
همچنین پیشنهادهایی برای رضایت بیشتر افراد پرخور از سالادهای سبک تر آورده ام.

)همسرم، که نمونه ای از پرخورهاست، تقریبًاً همه این سالادها را چشید
و اغلب می گفت:  »اگر کمی گوشت خوک بهش اضافه کنی، بد نمی شه!«(

نوش جان!
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فصل اول

چگونه
سالادی بهتر
درست کنیم

دستورهای آشپزی الهام بخش و مفیدند،
اما لذت واقعی آشپزی در خلق غذاهای ساده و خودجوش است،

و سالادها نیز از این قاعده مستثنا نیستند.
با تسلط بر اصول اولیه و یک انبار مجهز،

ترکیب مشتی مواد اولیه با یک سس وینیگرت زنده یا سسی خوش طعم،
می تواند به وعده ای زیبا، سریع و سالم تبدیل شود.

یک سالاد خوشمزه نیازمند ترکیبی از مواد باکیفیت،
ذائقه ای دقیق، و دستی لطیف است. بهترین سالادها

محدود به چند ماده خوب و باکیفیت هستند
که با فکر کنار هم قرار گرفته اند و
در طعم و بافت مکمل یکدیگرند.
و با دقت انتخاب و آماده شده اند.
حتی ماهرترین آشپز هم نمی تواند

بی روح بودن کاهو یا گوجه فرنگی بی مزه را
روی بشقاب سالاد جبران کند.


