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شیوه پخت چند نوع غذا که می تواند باعث تأمین انرژی در طول روز شود

وعده سحر با پلوهای مخلوط

 آلبالوپلو با گوشت قلقلی
1.آلبالوهای بدون هســته را با شکر ترکیب  روش 

کنید و اجــازه دهید اســتراحت کند تا آب تهیه
بیندازد. آلبالو و شــکر را روی حرارت ملایم بگذارید تا 
بجوشد. اجازه دهید 30دقیقه به آرامی غل بزند، سپس 

آن را آبکشی کنید.
2.برنج را بشویید و در آب جوش بریزید و بعد از نرم شدن 
آبکش کنید. برنج را با آلبالوی پخته ترکیب کنید و روی 

حرارت ملایم بگذارید تا دم بکشد.
3.گوشــت چرخ کرده را با پیاز رنده شده و ادویه  ترکیب 
کنید و ورز دهید. گوشت را به صورت گلوله های کوچک 

در روغن داغ سرخ کنید.

لبالوی بی هســته: 2لیوان    شــکر:  مواد   برنــج: 3لیــوان   آ
2لیوان    گوشــت چرخ کــرده: 200گرم   پیــاز: یک عدد   لازم

نمک و فلفل: به میزان لازم

نکـته

لبالو خمیر نشــود حتما آب  برای اینکــه آ
لبالو را بعد از پختن جدا کنید. آ

انتخاب مواد غذایی مناسب برای وعده های  ماه مبارک رمضان می تواند به حفظ سلامت روزه داران  نیلوفر ذوالفقاری
کمک کند. سحری مهم ترین وعده غذایی در این ماه پربرکت است و با مصرف غذاهای برنجی در 
این وعده می توانید ساعات بیشتری انرژی داشته باشیدو بدنتان از مواد مغذی این ماده مفید بهره مند شود. روش تهیه چند 

نوع پلوی مخلوط مناسب وعده سحری را آموزش داده ایم.

قوت های رمضان
بــا فرارســیدن  مــاه مبــارک رمضــان که 
صحبت از غذاهای مخصوص در وعده 
افطاری یا سحر می شــود، اکثر افراد به 
غذاهــای برنجی همــراه با خــورش فکر 
می کننــد. برخــی هــم غذاهــای نانــی و 
آش هــا را ترجیــح می دهنــد. در نتیجــه 
ســفره های  مــاه رمضــان تنــوع بســیار  
زیــادی دارد امــا انتخــاب درســت یــک 
غذای اصلــی بســیار مهم اســت. چون 
غذاهایی که برای مهمانی های افطاری 
هــم انتخــاب می شــود، بایــد عــاوه بــر 
زیبایی و چشــم نوازی مورد پسند همه 
مهمانــان باشــد. در ایــن شــماره چنــد 
مــدل از غذاهــا، شــیرینی ها و آش هــا 
و حلیم هــای مخصــوص ایــن  مــاه را 

آموزش داده ایم.

1.سینه مرغ را با پیاز، نمک و  روش 
فلفل آب پز کنید. بعد از سرد تهیه

شدن آن را ریش ریش کنید.
2.هویج ها را خلالی خــرد کنید و همراه 
کره و شکر روی حرارت ملایم تفت دهید.

3.مرغ ریش ریش  شــده، زعفران دم کرده 
و زرشک را به هویج ها اضافه کنید و تفت 

دهید تا آب مواد کشیده شود.
4.برنج را بشویید، در آب جوش بریزید و 

بعد از نرم شدن، آن را آبکش کنید.
5.کف قابلمه را سیب زمینی یا نان بگذارید 
تا ته دیگ شــود. برنج و مــواد هویجی را 
لایه لایــه در قابلمه بریزیــد و هویج پلو را 

دم کنید.

مواد   برنج: 4 لیوان   هویج: 5عدد 
  کره: 50گرم   سینه مرغ: یک لازم

عــدد یــک  پــیــــاز:   عـــدد  
ســیب زمینی: یک عدد   شــکر: یک قاشــق   
غذاخوری   زرشک: 2قاشق غذاخوری   زعفران 

دم کرده: 3قاشق غذاخوری

هویج پلو با مرغ 
ریش ریش

نکـته 

و  پســته  خــال  از  می توانیــد 
بــادام بــرای تزئیــن هویج پلو 

استفاده کنید.

80دقیقه زمان پخت
30دقیقهزمان آماده سازی

نکـته

مواد تابــه باید بدون آب اضافه باشــد، 
وگرنه نخودپلو شفته می شود.

نکـته

رشته خیلی زود نرم و له می شود،پس دقت 
کنید که بیش از حد در آب جوش نماند.

نکـته

بعد از اضافه کردن شــوید، شعله را زود 
خاموش کنید، چراکه ممکن است شوید 

تلخ شود.

 نخودپلو

مواد   پیاز: یک عدد   مرغ: 800گرم   شوید 
یلازم  خشــک یــا تــازه: 2قاشــق غذاخــور

   نخودفرنگی تازه یا کنســروی: یک و 
نیم لیوان   برنج: 3لیــوان   نمک، فلفل و زردچوبه: 

به میزان لازم

1.تکه های مرغ را آب پز کنید و سپس  روش 
با پیاز خلالی تفت دهید.تهیه

2.نخودفرنگی تازه یاکنسروی را به تابه 
اضافه کنید و هم بزنید.

3.ادویه ها را اضافه کنید و یک استکان آب روی مواد 
بریزید تا کامل بپزد.

 4.برنج را بشــویید و در آب جــوش بریزید. بعد از
 نرم شدن آن را آبکش کنید.

5.مواد داخل تابه را با برنج لایه لایه در قابلمه بریزید 
و آن را با حرارت کم دم کنید.

60دقیقه45دقیقه زمان پختزمان پخت
زمان آماده سازیزمان آماده سازی 30دقیقه20دقیقه

 سیب پلوی کرمانشاهی رشته پلو با خرما و کشمش

مواد    برنج: 2لیوان    رشته پلویی: 100گرم 
   پیاز بزرگ: یک عدد    کشمش: نصف لازم

لیــوان    خرمــا: 10عــدد    زعفــران 
دم کرده: نصف قاشــق چای خــوری    نمــک، فلفل، 

زردچوبه، دارچین: به میزان لازم

مواد    پیاز متوسط: یک عدد    سیب زمینی: 
2عدد    برنــج: 3لیوان    شــوید تازه یا لازم

خشک: 2قاشــق غذاخوری    کشمش 
پلویی: 2قاشــق غذاخوری    نمک، فلفل و زردچوبه: 

به میزان لازم
1.برنج را بشویید و بگذارید بپزد، سپس  روش 

رشــته پلویی را خرد و در 5دقیقه آخر تهیه
پخت به برنج اضافه کنید.

2.برنج و رشته را خوب هم بزنید تا به هم نچسبند. 
بعد آن را آبکش کنید و بگذارید دم بکشد.

3.پیازهای خلالی را همــراه ادویه ها در روغن داغ 
تفت دهید. بعد کشمش و خرما را به آن اضافه کنید 

و زعفران دم کرده در آن بریزید تا مواد نرم شود.
4.رشته پلو را در ظرف مناســب بکشید و روی آن 

مخلوط کشمش و خرما بریزید.

1.پیاز را خلالــی و در تابه با روغن کم  روش 
سرخ کنید.تهیه

2.سیب زمینی ها را نگینی خرد کنید 
و سپس به تابه اضافه کنید. شــوید و ادویه ها را به 

مواد بیفزایید.
3.برنج را آبکش و سپس با مواد داخل تابه لایه  لایه 

دم کنید.
4.کشمش پلویی را بخیسانید، بعد آن را در روغن 

تفت دهید و روی سیب   پلو بریزید.

تعداد نفرات

 5نفر

120دقیقه زمان پخت
تعداد نفرات30دقیقهزمان آماده سازی

 4نفر

تعداد نفرات

 4نفر
تعداد نفرات

 5نفر

30دقیقهزمان آماده سازی
60دقیقهزمان پخت

مزایای مصرف برنج 
در وعده سحری

از آنجا که کارشناسان تغذیه معتقدند که 
وعده ســحری باید جایگزین وعده ناهار 
باشد، مصرف غذاهای برنجی در این وعده 

توصیه می شود که البته مزایایی هم دارد.
  یکی از مهم ترین فواید خوردن برنج در 
سحری تأمین انرژی در طول روز است. این 
ماده غذایی سرشار از کربوهیدرات است و 
به همین دلیل می تواند مانند منبع سوخت 
برای بدن باشد و به بهبود عملکرد مغز در 

طول روزه داری کمک کند.
  مصرف برنج در سحری می تواند از بروز 
مشکلاتی مانند التهابات پوستی، خارش 
پوســت و تیرگی اطراف چشم به میزان 
قابل توجهی جلوگیــری کند، زیرا برنج 
حاوی آنتی اکسیدان های مفیدی است که 

در مراقبت از پوست نقش اساسی دارند.
  برخلاف تصور رایــج، مصرف برنج در 
این وعده می تواند به احســاس سیری 
طولانی تر کمک کند. بنابراین از بروز چاقی 

و اضافه وزن نیز جلوگیری می کند.
  مواد مغذی موجــود در برنج به تقویت 
اســتخوان ها و پیشــگیری از بــروز 

بیماری های قلبی و عروقی کمک می کند.

تعداد نفرات

 5نفر


