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ير: نون بوست ترجمة وتحر

يؤدي الطقس الحار إلى تقلص شهيتنا بطريقة غريبة، ما يجعلنا في حيرة من أمرنا بشأن ما نريد أن
كله للتخفيف من شدة الحر. ولكن العزوف عن تناول الطعام يمكن أن يؤثر سلبا على جسمك نأ
كثرت وصحتك، خاصة مع ارتفاع درجات الحرارة. ومن المرجح أنك ستكتسب وزنا إضافيا إذا ما أ

من تناول المثلجات.

حســب العلمــاء والهنــود، إن أقــرب طعــام يمكنــك أن تتنــاوله في هــذه الحالــة، الــذي مــن شأنــه أن
يمنحك شعورا مماثلا للسباحة في مياه بحر باردة للغاية، هو مشروب ساخن. وعندما ترتفع درجات
الحرارة، فإنه من الجنون استخدام الموقد لطهي وجبة معينة. لذلك، طلبنا نصائح طهاة من جميع

أنحاء البلاد حول ما يجب تناوله أثناء موجات الحر.

حساء الشمندر الأحمر البارد
ستيفن هاريس، صاحب مطعم” ذا سبورتسمان” في سيسولتر
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حساء الشمندر الأحمر البارد

يعد حساء الشمندر الأحمر من الوجبات الخفيفة والمقوية والسريعة. في البداية، نقوم بقلي البصل
يــاً، ثــم نضيــف إليــه الشمنــدر الــذي يجــب أن يكــون الأحمــر والملفــوف الأحمــر حــتى يذبــل ويصــبح طر
مقصوصا على شكل مكعبات صغيرة جداً، حتى لا يستغرق الكثير من الوقت في الطهي. ثم نترك
الخضار لتطهى حتى تصبح ناعمة (لحوالي خمس دقائق)، ثم نغطي كل هذه المكونات بالماء المغلي،
ومن ثم نبرد الخليط قبل أن نضعه في الخلاط ونمزجه مع الكريمة الحامضة. وبعد ذلك، نترك كامل
الخليط يبرد حتى يصبح مثلجا. وعند التقديم، يتبل الحساء بالملح وعصير الليمون مع تزينه بالثوم

المفروم والمزيد من الكريمة الحامضة.

معكرونة مع صلصة الطماطم النيئة
ينو”، “كرافت لندن”، “باستايو”، بلندن ستيفي بارل، صاحب مطعم “بالاتينو”، “روتور



 طماطم طازجة

 نقلي الثوم  في زيت الزيتون سريعًا ثم نطفئ النار، ونضيف إليه الطماطم المفرومة ونتركه لمدة
ثانية. وبعد ذلك، نرش عليه القليل من الريحان المفروم ونترك المزيج يتبل. ومن ثم، نسلق المعكرونة

التي نرغب في تناولها، ونضيف إليها القليل من زيت الزيتون وفتات الخبز.

سلطة خضراء مع اللبن
نيكولا هوردان، صاحب مقهى “دارشام نيرسيري” في دارشام



سلطة خضراء

خلال فصـل الصـيف، يعـد خيـاري المفضـل السـلطة الخـضراء البـاردة الـتي أخرجـت فـورا مـن الثلاجـة،
ويفضــل أن تكــون الخضــار الورقيــة المعتمــدة ذات نوعيــة جيــدة. في البدايــة، نقــوم بتقطيــع الأوراق إلى
قطع كبيرة ومن ثم نضيف إليها البازلاء الطازجة والفول والفجل، ونغطي كامل هذه الخضار باللبن
البارد الذي تم إخراجه من الثلاجة، ونتبله بالملح والفلفل وقشر الليمون أو عصير الليمون. ويمكن
تقــديم هــذه الســلطة مــع خبز العجينــة المتخمــرة وكــأس مــن النــبيذ الــوردي. في الحقيقــة، تعــد هــذه

الوجبة خفيفة وطازجة ومنعشة في الوقت ذاته.

غرانيتا الأناناس
دافيد إفريت ماتياس، صاحب مطعم “شومبيون سوفاج” في شلتنهام



غرانيتا الأناناس

نأخذ حبة أناناس ناضجة ونقشرها، ثم نضعها في الفريزر طيلة ليلة كاملة. في اليوم التالي، نبشرها
ية لذيذة يمكن تقديمها مع بعض النعناع الطا المفروم أو الريحان. كما ونحصل على غرانيتا فور
م في كأس زجاجي طويل مع كريمة الطازجة، وبعض شرائح الأناناس الطا المقطّع، فضلا عن تُقد

النعناع الطا، مع رشّة من سكر النخيل.

سلطة المانغو الحارة
مايلز كيربي، صاحب مطعم “كارافان” بلندن

سلطة المانغو الحارة.

يجعلـك الطعـام حـار المـذاق تشعـر بـالبرد لأنـه يسـاهم في رفـع درجـة حـرارة جسـمك، مـا يحفـز عمليـة
التعرق، وبالتالي يساهم في تعديل حرارة جسمك. لذلك، اخترت إعداد سلطة البابايا على الطريقة
التايلاندية. في البداية، نخلط المانجو الأخضر والبابايا اللذان تم تقطيعهما مسبقا، مع الكزبرة الطازجة
والفــول الســوداني. ومــن ثــم نأخــذ ســكر النخيــل، والكثــير مــن الفلفــل الأحمــر، والثــوم، والطمــاطم،
والكثــير مــن عصــير الليمــون ونســحق جميــع هــذه المكونــات في الهــاون والمدقــة لتحقيــق التــوازن بين

النكهات الحارة والحامضة والمالحة. ومن ثم نخلط كل هذا المزيج مع بقية المكونات.

الكوكتيلات
كيت هوكينغز، صاحب مطعم “بيليتا” في برستل



 كوكتيلات خفيفة صيفية

عندما يكون الجو حارًا، نحتاج إلى المزيد من السوائل ونفضل استهلاك كميات قليلة من الكحول،
لذا فالكوكتيل الجيد والسهل يكون دائما مع نبيذ شيري أو بورت، أو فرموث، أو كامباري، أو مارتيني.
وفوق مكعبات الثلج، نسكب ماء التونيك، أو الصودا، أو عصير الليمون أو مزيجا من جميع الأنواع
ينـه بـأي شيء يوجـد لـدينا علـى غـرار شريحـة مـن البرتقـال أو الليمـون، أو أوراق النعنـاع أو الثلاثـة، ونز
إكليل الجبل. وللحصول على كوكتيل يحتوي على كميات ضئيلة من الكحول، يعد ماء التونيك مع
الأنجوستورا المر رائعا جداً نظرا لأن نسبة الكحول فيه ضئيلة جدا ولا يحتوي إلا على بعض القطرات.

حساء اللوز النباتي
أليكس جاكسون، صاحب مطعم “ساردين” بمدينة لندن



اللوز، من أجل إعداد شوربة نباتية.

نقوم برحي بعض اللوز، سواء كان مقشرا أو مطحونا، في الخلاط حتى نتحصل على خليط متماسك،
ثــم نضيــف إليــه المــاء في كــل مــرة إلى أن يتحــول إلى حســاء ســلس. بعــد ذلــك، نقــوم بتتبيــل الخليــط
باستعمال خل الشيري والقليل من الثوم المهروس والقليل من زيت الزيتون ورشة الملح. تباعاً، نقوم
بغرف الحساء في الزبديات ثم نرش عليها بعض الفواكه الطازجة، على غرار الكرز والعنب، أو البطيخ
يتـون فـوقه. وهكـذا، يعـد هـذا يـت الز الحلـو والبـارد جـدا. وعنـد التقـديم، نقـوم بسـكب القليـل مـن ز

الطبق نباتيا بامتياز ومنعشا بشكل رائع.

الخرشوف والفاصوليا الخضراء مع البصل الأخضر والطماطم
أولي تمبلتون، صاحب مطعم “كاروسيل” بمدينة لندن



 الخرشوف

تظل الخضروات غير المطهوة ذات الجودة العالية والمتوفرة في أسواق المزارعين حالياً، طازجة حتى في
درجــة حــرارة الغرفــة. لذلــك عليــك بالطمــاطم والبصــل الأخــضر والخرشــوف المقــشر، بالإضافــة إلى
الفاصوليــا الخــضراء والفــول المســلوق جزئيــاً مــع الأعشــاب الطازجــة، والمتبلــة قبــل ساعــة مــن تناولهــا
بزيت الزيتون والملح، وعصير وبرش الليمون، أو القليل من خل الشاردونيه. وتتطلب هذه الوصفة

.وقتاً طويلاً أثناء التحضير، مما سيخول لنا قضاء المزيد من الوقت في الخا



سمك موسى المقلي مع البازلاء
راين سيمبسون، صاحب مطعم “أورويلز” ببلدة هنلي أون تيمز

 سمك موسى المقلي

يعد سمك موسى المقلي، وهو بديل ممتاز لسمك الراية، طبقا لذيذا في هذا الوقت من السنة. وما
يجعـل إعـداد السـمك أنسـب الخيـارات خلال الحـر هـو كونهـا سريعـة التحضـير، إذ يسـتغرق طهـو كـل
جانب على حدة أربع دقائق فقط. وتجدر الإشارة أن قلي السمك دون إزالة الشوك سيساعد على
الحفـاظ علـى الرطوبـة. بعـد ذلـك، نقـوم بتفتيـت السـمك وإضـافته إلى سـلطة البـازلاء الطازجـة، مـع
يتــون والملــح يــت الز بعــض شرائــح الكــراث الأنــدلسي الرقيقــة، وجبنــة المــاعز الطازجــة، بالإضافــة إلى ز
والفلفل. بعد ذلك، نقوم بتقطيع بعض الفلفل الأحمر إلى شرائح رقيقة لإضافة مذاق لاذع، والقليل

من اللحم المقدد المقرمش، أو لحم الفخذ المعالج.

طبق الكرباتشيو بالكرنب السلقي وماء “رعي الحمام الليموني”
يفر كوتاج” جيل ميلر، صاحب مطعم “ر



الكرنب السلقي المنعش

خلال الطقـس الحـار، لا نحتـاج إلى قـدر كـبير مـن الأطعمـة كمـا هـو الحـال خلال فصـل الشتـاء، لذلـك
تعــد الخضــار الخــضراء الطازجــة الأفضــل مــن هــذه الناحيــة، لأنهــا تســد الجــوع، بينمــا تجعلــك تشعــر
كثر هذه الخضراوات انعاشا. وفي هذه الوصفة، سنستعمل حبة بالانتعاش والنشاط. ويعد الكرنب أ
كرنب صغيرة، حمراء أو بيضاء، ثم نقوم بتقشيرها وتقطيعها إلى شرائح رقيقة جدا. وعند التقديم،
يتــون وعصــير الليمــون، وأخــيراً الريكوتــا الطازجــة أو العــدس يــت الز نضعهــا علــى طبــق ثــم نضيــف ز
يـق مـاء المبرعـم، المفضـل لـدي. أمـا بالنسـبة للمـشروب، سـنضع أوراق “رعـي الحمـام الليمـوني” في إبر

مثلج. وتعتبر هذه الطريقة أفضل بكثير من شرائح الليمون والخيار مع الماء.

مشروب لاسي بماء الورد
نيشا كاتونا صاحبة مطعم “ماوكلي ستريت فود” الذي تنتشر فروعه في جميع أنحاء البلاد



لاسي بماء الورد.

يجابه الهنود موجات الحر، حتى في الشتاء، من خلال بعض الأطعمة. لذلك، يعدون معظم الأطباق
كثر الوصفات التي من أجل الشعور بالانتعاش. ومن هذا المنطلق، كان مشروب اللاسي واحدا من أ
اعتادت والدتي وجدتي إعدادها لي. أولا، نم الخليط الأساسي الذي يتكون نصفه من الزبادي قليل
الدسم والنصف الآخر من حليب الصويا. بعد ذلك، نقوم بإضافة نكهة ماء الورد، وحبات الهيل
الخضراء المهروسة إلى جانب عصير الرمان، ثم نقوم بتتبيلها برشة ملح وبعض السكر، التي من شأنها

بالفعل أن تعيد ترتيب الإلكتروليت عندك.

الكوسة مع البروشوتو
آنا ديل كونتي، مؤلفة كتب طبخ  



الكوسة مع البروشوتو

تعد السلطة خيارًا مناسبا، والأمر سيان بالنسبة للحم المعالج، فكل منهما قادر على احتمال الحرارة.
في إيطاليــا، يقــدم البروشوتــو للمــرضى في المســتشفيات، فهــو مغــذ جــدًا وســهل الهضــم، وهــو طعــام
مناسب للجو الحار. فعند الطبخ، من المستحسن أن تكون الوصفة سريعة التحضير. وهكذا، أفضل
طهــي الكوســة الكاملــة صــغيرة الحجــم والرقيقــة بسرعــة في مــاء مغلــي مــع القليــل مــن الملــح، لمــدة
دقيقتين، وتركها تجف قبل تقطيعها طوليا. بعد ذلك، أقوم بإضافة الصلصة الخضراء مع البلمي،

والبقدونس و النعناع.  وأخيرا تقدم إلى جانب البروشوتو.

المصدر: الغارديان
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