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حبوبات سحرآمیز

اگر تمایلی به استفاده از گوشت ندارید یا پزشک 
مصرف گوشت را برای شما محدود کرده است، 
نگران نباشید چون به راحتی می توانید برخی از 
حبوبات و سبزی ها را به عنوان متنوع ترین ماده 

غذایی در طبیعت، جایگزین گوشت کنید. به ویژه 
آنکه با حبوبات پروتئین ها و مواد مغذی لازم برای 
بدن هم تأمین می شود. همچنین این گروه از مواد 

غذایی چربی پایین و فیبر بالایی دارند به همین دلیل 
نوزادان تا مادران شیرده و کهنسالان هم می توانند 
آن را در مصرف روزانه شان قرار دهند. شیوه پخت 

برخی از غذاها با این حبوبات سحر آمیز را در صفحات 
پیش رو آموزش داده ایم.

سفره کم خرج، با استفاده از حبوبات

قاتی پلوهای بدون گوشت
قاتی پلوها انواع مختلف دارند ولی وقتی قرار است بدون گوشت سرو شوند، 
می توان برایشان سنگ تمام گذاشت و با مخلوط کردن انواع حبوبات با پلوها 
به جای گوشت و مرغ، طعم متفاوتی به غذاها داد؛ طعمی که شاید تا کنون آن را تجربه نکرده باشید. امتحان 
دستور پخت چند نوع پلوی بدون گوشت که با انواع حبوبات تهیه می شود را از زبان مرضیه خلج، مدرس 

آشپزی اي که در این زمینه مدرک بین المللی هم دارد، از دست ندهید.

مهدیه تقوی راد

حدودا  1ساعتپخت1ساعتآماده سازیلوبیا چشم بلبلی  پلو

1- برنج و  لوبیاها را با حرارت ملایم بپزید.

2- گوجه فرنگی و ســیب زمینی ها را بشویید و پوست 
بگیرید و سپس در اندازه متوسط خرد کنید.

 3-  ســیب زمینی ها را داخل روغنی کــه از قبل گرم 
کرده اید بریزید، کمی نمک به آنها بزنید و تفت بدهید.

4-پیازها را  سرخ کرده و سپس گوجه فرنگی ها را به آن 
اضافه کنید. بعد از تفت دادن، نمک، فلفل و زردچوبه را 

هم داخل قابلمه بریزید.
5- سیب زمینی نگینی سرخ شــده و لوبیا چشم بلبلی 
پخته شده را به مواد اضافه کنید و کمی تفت بدهید. برنج 
را همراه آب داخل قابلمه، روي مواد بریزید. وقتی که آب 

برنج کشیده شد، اجازه دهید تا دم بکشد.

روش 
  برنج: 4پیمانه   لوبیا چشم بلبلی: يك پیمانه   گوجه فرنگی: 3عدد درشت    سیب زمینی: 2عدد متوسط  تهیه

پیاز: 2عدد   رب گوجه فرنگی: 2قاشق غذاخوری   نمک، فلفل، زردچوبه و روغن: به مقدار لازم
مواد 
لازم

آماده سازی
پخت

1ساعت
حدودا  1ساعت

تعداد نفرات

 3نفر

نکـته

دمپختک عدس کلم را می توانید با ســالاد 
شیرازی، ترشی یا ماست سرو کنید.

دمپختک عدس و کلم

  برنــج: 3پیمانــه   عــدس: يك پیمانــه
   کلم برگ: يك عدد کوچک   سبزی پلويی: 
۵۰۰گــرم   هويــج: 2عــدد متوســط   آب 
لیموترش: يك قاشق غذاخوری   نمک، فلفل سیاه، زردچوبه 

و روغن: يک قاشق چايخوری 

مواد 
لازم

1- برنج و عدس را در ظرف های جداگانه 
همراه  آب بپزید.

2- کلم برگ را هم به صورت خلالی ریز خرد 
کنید و همراه یک قاشق غذاخوری روغن مایع تفت دهید 
تا کمی سرخ شود.نمک، زردچوبه و آب لیموترش را به  آن 
اضافه کنید و اجازه دهید تا 5دقیقه بپزد و بعد تا زمانی که 

آب کلم کاملا تمام شود، آن را تفت دهید.
3- بعد از سرخ شدن کلم، سبزی پلویی را به همراه هویج 
نگینی شده به آن اضافه کنید و کمی تفت دهید و مواظب 

باشید تا سبزی  نسوزد.
4- برنج را به مخلوط کلم و سبزی اضافه کنید و بگذارید 

بپزد و آب آن تمام شود.
5- قبل از دم کردن برنج، عدس پخته شده را به مخلوط 

اضافه کنید و  بگذارید تا کاملا مغزپخت شود.

روش 
تهیه

آماده سازی
پخت

1ساعت
حدودا  1ساعت

تعداد نفرات

 3نفر

نکـته

در صورتــی کــه از چــوب دارچیــن در تهیه 
ایــن خــورش اســتفاده می کنیــد، پــس از 
پخت خورش و قبــل از مخلوط کــردن آن با 

برنج، چوب های دارچین را از آن جدا کنید.

قیمه لاپلو

3پیمانــه برنــج:  2۵۰گــرم    چ:  قــار   
    پیــاز: 2 عــدد متوســط   لپــه: يك پیمانــه
    رب گوجه فرنگــی: يــك قاشــق غذاخوری
    زردچوبــه: يك قاشــق چايخــوری   لیمــو عمانــی: 2عــدد
   پودر دارچیــن: يک دوم قاشــق چايخوری   دانــه هل: به 

میزان دلخواه   نمک و روغن: به مقدار لازم

مواد 
لازم

1- برنج و لپه را خیس کنید.
2- پیازها را پوســت بگیریــد و به صورت 
نگینی خرد و در روغن ســرخ کنید. قارچ  

را خرد کرده و به پیاز اضافه و با حرارت بالا سرخ کنید.
3- آب لپه ها را بگیرید و آنها را درون مخلوط پیازداغ و 
قارچ بریزید.حالا رب گوجــه فرنگی و زردچوبه را هم به 

مواد اضافه کنید.
4- بعد از سرخ شدن لپه ها 2پیمانه آب به همراه مقداری 
پودر دارچین، هل و درصورت تمایل فلفل سیاه اضافه 
کنید . با نیم پزشدن لپه ها، لیمو عمانی، نمک و در صورت 
تمایل زعفران دم کرده را اضافه کنید و اجازه دهید تا آب 

مواد جمع شود.
5-یک لایه برنج  و یک لایه قیمه را روی آن بریزید.

روش 
تهیه

آماده سازی
پخت

نیم ساعت
حدودا  نیم ساعت

تعداد نفرات

 2نفر

نکـته

بــه جــای زردچوبــه می توانیــد از زعفــران 
دم کرده هم استفاده کنید تا پلویتان عطر 

و طعم دلپذیرتری داشته باشد.

ماش پلو

  برنــج: 2پیمانــه    مــاش: يک پیمانــه 
 کــره: 2۵گــرم     هــل يــا دارچیــن، نمــک، 

زردچوبه و فلفل: به مقدار دلخواه

مواد 
لازم

1- برنج و مــاش را در ظرف های مجزا 
خیس کنید.

2- بعد از چندبار عوض کردن آب ماش و 
گرفتن آب آن، ماش را در روغن کم تفت دهید تا تغییر 

رنگ دهد و بوی خامی اش گرفته شود.
3- ماش  تفت داده شــده را نیم پز کنیــد. بعد برنج و 
کمی نمک به آن اضافه کــرده و بگذارید تا با حرارت 

ملایم بپزد.
4- در این مرحله کمی زردچوبه را در روغن تفت دهید 
و به همراه فلفل و هل یا دارچین به برنج اضافه کنید. 
اجازه دهید تا آب برنج جمع شود و بعد آن را دم کنید.

5- در صــورت تمایل می توانید زمان دم کشــیدن، 
کمی شوید خشــک یا تازه خرد شــده و ادویه هایی 
چون زنجبیل، کاری، پودر تخم گشنیز و زیره خشک 

لابه لای برنج بریزید.

روش 
تهیه

تعداد نفرات

 4نفر

نکـته

یادتان باشــد برنج این غذا را می توانید 
به صورت کته و آبکش تهیه کنید.

چرا و چطور بايد 
حبوبات بخوريم؟

پروتئین؛مساوی با گوشت
حبوبات مواد مغذی متعددی دارند  و از نظر ارزش پروتئینی به عنوان 1
مهم تریــن منبــع پروتئین گیاهــی تلقی 
می شوند و تقریبا پروتئین آنها با گوشت برابر 
است. برای پخت ســریع حبوبات، بهتر است 
چندساعت قبل از مصرف، آنها را درون آب و 
نمک خیس کنید. یادتان بماند از نمک فقط 
هنگام خیســاندن حبوبات اســتفاده کنید 
چراکه افزودن نمک هنــگام پخت حبوبات، 

باعث سفت شدن آنها می شود.

حاوی ویتامین های متعدد
در افراد بالغ، حبوبات می توانند  جایگزین گوشت باشند؛ چراکه 2
 ،Bحبوبــات حــاوی ویتامین هــای گروه
اسیدفولیک و مواد مغذی نظیر آهن، کلسیم، 
منیزیم و... هســتند. انواع لوبیا منبع خوب 
روی است و عدس هم آهن فراوانی دارد. غیر 
از پروتئین، ویتامین و موادمعدنی، حبوبات 
انرژی، چربــی و فیبر بالایــی دارند که در 
پیشگیری از بیماری  های دستگاه گوارش 
بسیار مؤثر هستند. تنها مشکل حبوبات، این 
اســت کــه به دلیــل داشــتن برخــی 
کربوهیدرات های غیرقابل هضم که به عنوان 
فیبر در آنها وجود دارند، در بعضی افراد ایجاد 
نفخ می کنند. بنابراین توصیه می شود قبل از 
مصرف، حبوبــات را خیســانده و نفخ آنها 

گرفته شود.

قرار دادن حبوبات در آب جوش
حبوبــات را درون آب بــه  مدت  یک ساعت بجوشانید و یک ساعت 3
دیگر هم اجــازه دهیــد تا حبوبــات درون 

آب جوش خیس بخورند.

تأثیر جوش شیرین و سرکه 
جوش شیرین قند طبیعی حبوبات  را تجزیه و از نفخ جلوگیری می کند. 4
کافی است یک قاشق چایخوری جوش شیرین 
را به آب در حال جوش که حاوی حبوبات 
است اضافه و حرارت را خاموش کنید و اجازه 
دهید حبوبات برای 4ساعت در این مخلوط 

خیس بخورند.

حبوبات نقش مهمی در تهیه غذا دارند که 
برخی از ما از آن غافلیم. از این رو دانستن 
ترفندهایی برای اســتفاده از بنشن ها، 
نیازمند داشــتن مهارت هایي ساده و 
دم دستی اســت که با بهره مندی از آنها 
می توان ضمن دلپذیرتر کردن طعم غذا 
و ایجاد تنوع در سفره، از سنگین شدن 
معده پس از مصرف آنها پیشگیری کرد. 
خدیجه رحمانی، متخصص تغذیه ما را در 
بایدها و نبایدهای استفاده از حبوبات در 

تهیه غذا راهنمایی کرده است.


