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7
بهبود بیماری‌ها

با حبوبات

کاهش وزن و درمان چاقی
فیبر موجود در انواع حبوبات باعث  احساس سیری در افراد می‌شود و 1
فرد تا ساعت‌ها نیازی به مصرف مواد غذایی 
ندارد. به همین دلیل فرد از پرخوری و مصرف 
غذاهای پرکالری پیشگیری می‌شود. مصرف 
حبوبات علاوه بر افزایش احساس سیری باعث 
بهبود روند هضم مواد غذایی و دفع آسان‌تر آن 
می‌شــود و از ایجاد چربی در بدن جلوگیری 

می‌کند.

جلوگیری از سرطان
حفظ ســامتی بدن برای کاهش 2 حبوبات تأثیری بسیار مفیدی در 
احتمال به ســرطان دارنــد. این محصولات 
گیاهی می‌توانند در برخی موارد بیماری‌های 
ارثی و سرطانی را تا حدود زیادی بهبود دهند 
و باعث بازگشت شخص به زندگی عادی شوند.

تنظیم قند خون
برای درمان بیماران دیابتی یا افراد 3 در اغلب موارد پزشکان متخصص 
مشکوک به دیابت به‌منظور تنظیم قند خون و 
رفع آن، برای رژیم غذایــی این افراد، مصرف 
انواع حبوبات را توصیه می‌کنند. حبوبات با دارا 
بودن انواع فیبر، پروتئین، آنتی‌اکسیدان و... 
می‌توانند در رفع و تنظیم قند خون بســیار 

تأثیرگذار بوده و به افراد کمک کنند.

کمک به رشد جنین
یکی از راه‌های داشتن کودک سالم 4 مصرف حبوبات در دوران بارداری 
اســت. حبوبات حاوی مقادیر زیــادی از انواع 
مختلف ویتامین‌ها و موادمغذی هســتند که 
می‌توانند به رشد طبیعی جنین در رحم مادر 
کمک کنند. در دوران بارداری نیاز بدن مادر به 
آهن، فولات، کلسیم و روی افزایش پیدا می‌کند 

که حبوبات منبع خوبی از این مواد هستند.

درمان آلرژی
سیستم ایمنی بدن را تحت‌الشعاع 5 حساسیت به مواد غذایی می‌تواند 
قرار دهد. به همین دلیل توصیه اغلب پزشکان 
به مصرف حبوبات به‌منظور جلوگیری از آلرژی 
غذایی اســت. زیرا انــواع حبوبــات حاوی 
آنتی‌اکســیدان بوده که می‌تواند بســیار به 

سلامت بدن کمک کند.

برای سالمندان و نوزادان هم می‌توانید با حبوبات  غذا بپزید

تأمین فیبر گروه‌های خاص
کارشناسان تغذیه معتقدند، قرار دادن فیبر در رژیم 
غذایی باعث می‌شود تا سلامتی فرد تامین شود. 
حبوبات هم از فیبر و پروتئین بالایی برخوردارند، به همین دلیل اســتفاده از 
نخود، لوبیا، عدس و انواع حبوبات برای مصرف غذایی روزانه گروه‌های خاص 
مانند بیماران دیابتی، سالمندان، مادران شــیرده و حتی نوزادان پیشنهاد 

می‌شود. برخی از شیوه‌های تهیه غذا برای گروه‌های خاص را معرفی کرده‌ایم.

سعیده مرادی

کوفته لوبیا سفید

نکـته

خوردن لوبیا و دیگــر غذاهای بــرای مادران 
شــیرده کاملا ایمــن اســت، هرچند بســیاری 
اعتقاد دارند این غذاها می‌توانند باعث ایجاد 
گاز و نفخ در یک کودک شــیرخوار شوند، اما 

پژوهش‌ها می‌گویند  اینطور نیست.

2ساعتپخت1 ساعتآماده‌سازی

1. لوبیا سفید را  از شب قبل خیس کنید.
2. برای پخت، لوبیاها را داخل ظرفی به همراه 
آب بریزید تا نرم شوند و در ظرفی دیگر سیب زمینی بپزید.

3. در یک کاســه، پیاز را همراه با لوبیا ســفید پخته شده، 
سیب‌زمینی له شده، سیر رنده‌شده، نمک و فلفل ورز دهید تا 

یکدست شود. در ادامه مواد را با دست گلوله کنید.
4.  ماهیتابه‌ای را روی حرارت ملایم قرار داده، آب را اضافه 

کنید و اجازه دهید به جوش‌ آید.
5. در تابه را گذاشــته و کوفته‌ها را به‌مدت ۲۰ دقیقه روی 

شعله قرار دهید تا پخته شود.
6. می‌توان از جعفری تازه خردشده هم برای تزیین استفاده 

کرد.

روش 
  لوبیا ســفید پخته‌شــده: ۱ پیمانه    ســیب‌زمینی آب‌پز: ۱۵۰گرم    پیاز خرد شده ۱عدد    ســیر: ۲ حبه   جعفری تازه تهیه

خرد شده: ۱ قاشق غذاخوری    آب سبزی یا آب: ۲ پیمانه 
   نمک دریا و فلفل سیاه: به مقدار کم

مواد 
لازم

آماده‌سازی
پخت

24 ساعت قبل
2 ساعت

تعداد نفرات

 1نفر

سوپ حبوبات

  عدس: 1قاشــق غــذا خــوری    لوبیا: 
ی    جــو: 1 قاشــق  1 قاشــق غذاخــور
1قاشــق  جــو:  بلغــور  ی    غذاخــور
غذاخــوری   مــاش: 1 قاشــق غذا خــوری   گشــنیز و 
جعفری: به اندازه یه گردو متوسط   کدو تنبل: 1تکه 

کوچک   کلم بروکلی )اختیاری(: 1تکه کوچک  
هویج: 1عدد متوسط  زردک: 1عدد متوسط

مواد 
لازم

1. هویج و زردک را نگینی خرد کنید.
2. همــه مواد را داخل قابلمه مســی 
بریزید. )اگه قابلمه مسی نیست داخل 
یه شیشه در بسته ریخته و داخل زودپز بگذارید و 

کمی آب دور شیشه باشد(
3. حدود ۲ ساعت زمان لازم هست تا همه مواد با 
هم پخته شود )داخل زود پز زمان بیشتر می‌شود.( 
4. بعد از پخت مواد را میکس کنیدوهنگام ســرو 

کمی نمک و آبلیمو در آن بریزید.

روش 
تهیه

نکـته

حبوبات و جو استفاده شده در سوپ از 
۲۴ ســاعت قبل باید خیس شود تا نفخ 

نداشته باشد.

آماده‌سازی
پخت

20دقیقه
20دقیقه

تعداد نفرات

 2نفر

نکـته

1. بیمــاران دیابتــی به جای برنــج، بلغور 
مصرف کنند.

از  می‌تــوان  کــردن  مــزه‌دار  بــرای   .2
گوجه‌فرنگی و نخود استفاده کرد.

 3.هر 100گــرم از این غذا معــادل 171 
کالری است.

بلغور پلو با نخود

  نخود پخته: 1 لیوان   گوجه گیلاسی: 
200گرم   ریحان تازه: مقداری   بلغور: 
وغــن زیتــون:  ی   ر 1فنجــان چایخــور
2قاشــق غذاخوری   نمک: کمــی   فلفل ســیاه: به 

مقدار لازم 

مواد 
لازم

1. بلغور را شسته و در ظرفی بریزید. به 
اندازه کافی به آن آب داغ اضافه کرده و 

30دقیقه استراحت دهید.
2. گوجه گیلاســی را ریز خرد کرده و با نخود پخته 

مخلوط کنید.
3. ریحان را خرد کرده و به مخلوط اضافه کنید.

4. 1 قاشق غذاخوری روغن زیتون، نمک و فلفل را 
اضافه کرده و مخلوط کنید.

5. بلغور را خوب هم بزنید و ســپس به مواد اضافه 
کنید.

6. در انتها یک قاشق غذاخوری روغن زیتون را اضافه 
کرده و نمک و فلفل اضافی را به سلیقه خودتان اضافه 

کرده و مخلوط کنید.

روش 
تهیه

نکـته

 بــرای طعــم‌دار کــردن غــذا می‌توانید 
از یک حبه سیر هم استفاده کنید.

آماده‌سازی
پخت

2 تا 3ساعت
1ساعت

تعداد نفرات

 3نفر

آش عدس با برنج

  عدس: ۱ پیمانه   برنج: 1/2 پیمانه
ی آش:  پیــاز متوســط: ۲عــدد   ســبز
۴۰۰گــرم   نمک دریــا و فلفل ســیاه: 

به مقدار کم

مواد 
لازم

1. عدس و برنــج را در ظروف جداگانه 
خیس کنید.

2. پیــاز را خلالی خرد کــرده و روی 
حرارت ملایم قرار دهید تا سبک شود.

3. عدس را به همراه برنج به پیاز اضافه کرده و چند 
لیوان آب درون قابلمه بریزید و اجازه دهید تا خوب 

پخته شود.
4. پس از پخت کامل عدس و برنج، ســبزی آش را 

اضافه کنید.
5. وقتی سبزی پخته شــد، نمک و فلفل در حد کم 

به غذا زده شود.

روش 
تهیه

تعداد نفرات

 3نفر

�

حبوبات ازجمله مواد غذایی هستند که 
خواص بسیاری دارند؛به‌ویژه در درمان 
بیماری‌ها. این مواد مغذی موجب بهبود 
بسیاری از بیماری‌ها نظیر چاقی، سرطان، 
تنظیم قند خون، کمک به رشــد جنین 
و درمان انواع آلــرژی و ناراحتی‌های 
پوستی می‌شوند. سحر بابایی، کارشناس 
تغذیه در این‌باره توضیحات بیشــتری 

می‌دهد.


