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کارشناسان دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت  با همکاری 
فرید نوبخت حقیقی، پریسا ترابی، فرزانه صادقی قطب آبادی، فروزان صالحی، مینا مینایی، مریم زارعی،  حسین فلاح

کشور: کارشناسان مسئول تغذیه معاونت های بهداشتی دانشگاه های علوم پزشکی سراسر 
گروه بهبود تغذیه جامعه مرکز بهداشت دانشگاه علوم پزشکی آذربایجان شرقی فتح اله پورعلی- مدیر 

گروه بهبود تغذیه جامعه مرکز بهداشت دانشگاه علوم پزشکی آذربایجان غربی سکینه نوری سعیدلو - مدیر 
کارشناس مسئول تغذیه معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی اردبیل آرش سیادتی - 

کارشناس مسئول تغذیه معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی اصفهان سکینه جعفری- 
ج کر کارشناس مسئول تغذیه معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی  فاطمه قاسمی مدانی- 

کارشناس مسئول تغذیه معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی ایلام  داود علیمردانی- 
کارشناس مسئول تغذیه معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی بوشهر فریده نظری -  

کارشناس مسئول تغذیه معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی فرشته فزونی - 
کارشناس مسئول تغذیه معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی تهران شکوفا باقری نیا - 

کارشناس مسئول تغذیه معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی چهارمحال و بختیاری کلیج -  عنایت الله 
کارشناس مسئول تغذیه معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی خراسان جنوبی سیده سمیه اصغری - 

کارشناس مسئول تغذیه معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی خراسان رضوی زهرا اباصلتی - 
کارشناس مسئول تغذیه معاونت بهداشتی علوم پزشکی خراسان شمالی نسرین علیزاده - 

کارشناس مسئول تغذیه معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی اهواز مهنوش صاحبدل - 
کارشناس مسئول تغذیه معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی زنجان عصمت عباسی - 

کارشناس تغذیه مسئول معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی سمنان مصطفی حسینی- 
کارشناس مسئول تغذیه معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی زاهدان مریم زابلی - 
کارشناس مسئول تغذیه معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی شیراز رضیه شناور - 

کارشناس مسئول تغذیه معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی قزوین نوروز علی عزیزخانی- 
کارشناس مسئول تغذیه معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی قم کبر حق ویسی-  علی ا

کردستان کارشناس مسئول تغذیه معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی  امین امینی- 
کرمان کارشناس مسئول تغذیه معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی  پروین رنگاور- 

کرمانشاه کارشناس مسئول تغذیه معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی  نیلوفر حیدری- 
کهکیلویه و بویر احمد کارشناس مسئول تغذیه معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی  فرشته بوستانی - 

گلستان کارشناس مسئول تغذیه معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی  فرهاد لشگر بلوکی - 
گیلان کارشناس مسئول تغذیه معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی  منیره امینیان- 

کارشناس مسئول تغذیه معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی لرستان معصومه مرادی- 
کارشناس مسئول تغذیه معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی مازندران جلال نوروزخانی- 

ک کارشناس مسئول تغذیه معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی ارا نسرین یادگاری- 
کارشناس مسئول تغذیه معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی هرمزگان لادن صدیق- 

کارشناس مسئول تغذیه معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی همدان کاوه ای-  آرزو 
کارشناس مسئول تغذیه معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی یزد یوسف نقیایی - 

با تقدیر و تشکر از :
کش���ور به ویژه معاونت بهداش���تی دانش���گاه علوم پزش���کی قم جناب آقای دکتر مرتضی آقاحس���نی، ریاست  تمامی معاونت های بهداش���تی سراس���ر 
کننده سپ������اه امام علی بن ابی طالب؟ع؟ جناب آقای  دانش���گاه علوم پزش���کی قم جناب آقای دکتر ابوالفضل ایرانی خواه، معاون محترم هماهنگ 
کارشناس مسئول بهداش���ت خانواده مرکز بهداشت  دک�����تر  رضا فقیهی، معاون فنی مرز بهداش���ت اس���تان قم آقای دکتر مس���عود جعفر اس���ماعیلی، 
کارشن�����اس ارشد الهی������ات  کارشن��اس بهداشت محی��ط مرکز ب�����هداشت  استان قم خ����انم ن�رگ���س جعفری و  کری�می راهج���ردی،  شهرستان قم زهره 

که در تهیه و هماهنگی های لازم این مجموعه ما را یاری رساندند. خانم مهدیه شیربخت 
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52 .70 ................................................... کباب  تره 
53 .71 ................................................  ساور )بلغور(
 سنگ سیر.................................................. 71. 54
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66 .80 .................................................. کاردو پلاو   
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 یتیمچه.................................................... 86. 75
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111 .109 ...................................................  بلغور پلو
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113 .110 ..............................................  تفتاله جوش
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116 .113 ............................................... ک باقلا  خورا
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123 .117 .............................................  دلمه سیرابی
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127 .119 ................................................. کدو  شله 
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کنجد............................................. 128. 143 کوفته   
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145 .129 .................................................. کیپا پلو  
146 .130 ............................................ گوشت و لوبیا  
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149 .134 ...................................................  آروشه
150 .134 ...............................................  آش بلغور 
151 .135 ................................................  آش ترش

152 .136 ...............................................  آش ترشی
153 .137 ..............................................  آش چغندر
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156 .139 ................................................  آش آلبالو
 پنیر بوویچ............................................... 139. 157
158 .140 ................................................  ترش آبک 
159 .141 ............................................  حلیم طالقان
160 .141 ........................................ ک لوبیا پیله  خورا
161 .142 ..........................................  خورش ریواس

162 .142 ...........................................  خورش عدس
163 .143 .................................................  دمی پلو
164 .144 .......................................... کلم  رشته پلو و 



165 .144 .................................................  سیرابک 
 شوربا..................................................... 145. 166
167 .145 ................................................  شورک پلو
 قرمه اشکنه.............................................. 146. 168
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170 .147 .............................................. کشک زرد   
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172 .148 ............................................. غ کوکوی مر  
173 .149 ............................................... گورس پلو   
174 .149 .................................................  والک پلو

استان ایلام
175 .152 ..............................................  آش ترخینه
176 .152 ...................................................  پرشگه
کوهی(................................ 153. 177 گاو )سوپ تره  تره 
178 .153 ...........................................  تماتو )تماتاو(
179 .154 ..................................  شلغم آو )سوپ شلغم(
 شله امیری............................................... 154. 180
 ماسوا )آش دوغ(......................................... 154. 181
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استان بوشهر
183 .158 .............................................  آش احمدو
184 .158 ............................ گوجه  آش تماته یا دمپخت 
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193 .164 ......................................  پلیل )حلیم ماهی(
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202 .169 ....................................................  دُنگرو 
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209 .173 ..................................................  عرق گیر
 قُبُرمه.................................................... 173. 210
211 .174 ......................................... غ    قلیه تخم مر

212 .174 ..............................................  قلیه ماهی 
213 .175 ..........................................  قیمه بوشهری
214 .176 ................................................ گَزر کباب   
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216 .177 .................................................. کشکنه  
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661 .438 ....................................... کشک مغز پسته  

کله جوش........................................439. 662 کشک   
663 .439................................................ گردو پیاز  
گور ماست............................................... 440. 664  
 مدل..................................................... 440. 665
 نان بورک................................................ 440. 666
667 .441 ........................................  نان سیب زمینی
668 .441 ....................................  نون پیاز )کماج پیاز(

کرمانشاه استان 
669 .444 ....................................  آبگوشت غوره تماته
 آبگوشت قمری......................................... 444. 670
671 .445 ................................................  آش پتله

672 .445 ................................ کلانه(  آش دندان )دانه 
673 .446 .............................................  آش سماق
674 .446 ..............................................  آش شلغم
675 .447 ...............................................  آش شلم
676 .447 ..........................................  آش عباسعلی
677 .448 ................................ کنده  گندم پوست   آش 
678 .448 .............................................  آش هروش
679 .449 ............................................  بورانی پاغازه 
کدو............................ 449. 680 کدو عدس یا آش   بورانی 
681 .450 ............................................. کنگر   بورانی 

 پرشوخه................................................. 450. 682
683 .451 .........................................  ترخینه وعدس 
 تماتوا.................................................... 451. 684
685 .452 .................................................  خا خرما
686 .452 ................................... ک بامیه و تماته   خورا
687 .453 ..........................................  خورش بامیه 
688 .453 ...........................................  خورش به آلو
689 .454 ..........................................  خورش خلال 
690 .455 ........................................... کنگر   خورش 
691 .455 ......................................  دم پختک رب انار

692 .456 ...........................................  دمکش پتله 
کشک............................................... 456. 693  دو 
694 .457 ..........................................  شاتیه یا تملی
695 .457 ........................................... گوشت   شلم 
696 .458 .................................................  عدسی
697 .458 ...............................................  قاپلی پلو
698 .459 ............................................ کوفته برنجی  
699 .459 ............................... کباب( کوفته محلی )هلو   
کوکوی پاغازه............................................ 460. 700  
701 .460 ............................................ کلانه پیچک  

گردو............................................... 461. 702 کلانه   
کلپره .................................................... 461. 703  
کوهی محلی(........................... 462. 704 گیلاخه )سبزی   
705 .462 ...............................................  لمه زرینه 



706 .462 ...................................  ماسوا )آش و ماست(
707 .463 ...................................  ملیسه یا زردآلو روغن
708 .463 .................................................  یتیمچه

کهکیلویه و بویر احمد استان 
709 .466 .............................................. کشک  آش 
710 .466 .................................................  برنجک 
711 .466 ................................................  پنیر ترکی

 حلوا خرما............................................... 467. 712
713 .467 ................................................. گینه  خا
 دمپخت بنی............................................ 467. 714
715 .467 ......................................... )dengoo( دِنگو 
716 .468 ......................................................  دوا
717 .468 .......................... )richale bilehar( ریچال بیلهر 
718 .468 ........................ )richale kashni( کاشنی  ریچال 
719 .469 ...........................)richale kangar( کنگر  ریچال 
720 .469 ..................................................  زیره تو
721 .469 .................................. )shol sholi( شل شلی 

722 .470 ............................................  شله شلغمی
723 .470 ........................................  شله شنبلیله ای
724 .470 ............................................  شله ماشکی
725 .471 ...........................................  شوروا )شوربا(
726 .471 ................................................  شیر برنج
727 .471 ................................ ک عدس(  عدسی )خورا
728 .472 ...................................................  قورمه
729 .472 ................................................... کاچی  
730 .472 ................ )kedi gendi( )گندی کدو عدس )کدی   
731 .472 ......................... کدی(  گ  غ )خا کدو با تخم مر  

732 .473 .............................................. کشک پیاز  
733 .473 .................................)kaleh jush( کله جوش  
734 .473 ..........................................)gevene( گِونِه  
735 .474 ......................................... )gamak( گمک  
736 .474 ............................................ گندم برشته  
737 .474 ............................................ غ شکم پر  مر

گلستان استان 
 آریانا قوینان )اوسنا قاینان(............................. 478. 738
739 .478 ...........................................  آش بادمجان
 اوناش................................................... 478. 740
741 .479 ................................................  چکردمه

  ماش پتی............................................... 479. 742
743 .480 ............................................  ماش ترشک

گیلان استان 
  آش ترش................................................ 484. 744
 آش چغندر.............................................. 484. 745
746 .485 .............................................   آش حدیک
747 .486 .....................   آش شله قلمکار )آش فاطمه زهرا(
748 .488 .................................................  آلو آوی 

 آلو مسما................................................ 488. 749
  اباتری آش............................................... 489. 750
751 .490 ..............................   اردک باسترما )باسترماپلو(

 اسفناج قلیه............................................. 491. 752
753 .491 ............... کوکو  )کوکوی خاویار ماهی سفید(   اشبل 
754 .492 ...............................................  اشکنه تره
755 .492 ..............................  انار آویج خورش )اناربیج( 
  انار دانه مسما...........................................493. 756
757 .494 ............................................  بادمجان تره
758 .494 ....................  بادمجان شکم پر )لونگی بادمجان(
759 .495 .................. گل در چمن(   باقلا بیج )خشکا بیج یا 
760 .496 ...........................................  باقلا فسنجان
 باقلا قاتق................................................ 497. 761

762 .497 ....................................... کوکو  نام غدا: باقلا 
763 .498 ............................................. کلم پلو   برگ 
 بورانی پلو................................................ 498. 764
765 .499 ..........................................   بولوش خورش
766 .499 .....................................  به قورمه )مسما به(
 پلاسرتره .................................................. 500. 767
768 .500 .......................................................  پلور
769 .501 ...........................................   پلوکباب محلی
770 .502 .............................................. کدو زرد  پلو 
771 .502 .................................   پنیر برشته )پنیر واویج(

 پونه پلو.................................................. 503. 772
773 .503 ................................................  ترش تره 
774 .504 .............................................. کباب  ترش 
775 .505 ............................................... کوکو  ترش 
776 .506 .....................  ترش واش خورش یا خورشت آبکی
777 .506 ..............................................  ترشی قلیه
 جعفری قورمه........................................... 507. 778
779 .508 ............................................   جوجه لونگی
780 .509 ............................................... کو  جوکول 
781 .509 ......................................  چغرتما )چخرتمه(
782 .510 ...........................................  چغندر خورش
کله شیر پلو ........................................ 511. 783  چلو و 
784 .511 ...................................................  حلیسه
785 .512 ............................................ گردو ک   خورا
786 .512 ..........................  خورشت سماق )سماق قاتق(
787 .513 ............................  خورشت عدس )مرجو قلیه(
788 .514 ...........................................  خورشت قلیه
789 .514 .................................................  ساق پلو
790 .515 ...................................  سبز فسنجان خورش
 سبزی قلیه.............................................. 515. 791

ج قاتوق.............................................. 516. 792  سر
793 .516 ...........................................  سیاه واویشکا
 سیراویج................................................. 517. 794
 سیر قلیه )سیر چغرتمه(................................. 517. 795



کوکو.................................................. 518. 796  شا 
797 .519 ..........................................  شامی رودباری
798 .519 ..........................  شامی ماه رمضان )شامی لپه(
 شویدخالو )شویدخولی(................................. 520. 799
 شیرین قورمه )خورشت آلو قیسی(...................... 521. 800
801 .521 ......................   شیش انداز )سیاه بادمجان قلیه(

802 .522..............................................   غوره مسما
گیلانی........................................ 523. 803  فسنجان 
 قرابیج .................................................. 523. 804
 قلیه اسفناج............................................ 524. 805
 قیسی پورانه............................................ 525. 806
کشمش و قیصی....................... 525. 807   قیمه خشک با 
808 .526 ............................................... کاظم پلو  
809 .526 .............................................. کباب کال   
810 .527 ............................................. کباب ترش  
811 .527 ................................................ کپور آبه   

812 .528 ............................................ کیلکا  کتلت   
813 .528 ...................... کدو تنبل( کدو خورش )خورشت   
814 .529 .............................................. کشته  کدو   
815 .530 ........................................... کوفته رب انار  
کوکوی بادکوبه ای....................................... 530. 816  
817 .531 ........................................... کوکوی عدس  
818 .531 ................................ کوکو( گردو )ووزه  کوکوی   
819 .532 ............................................... گزنه کوکو   
820 .532 ............................................ کولی قرابیج  
821 .533 ............................................... کویی تره  

822 .534 ............................................. کباب گمج    
کدو(.............................. 534. 823  لگد دموج )خورشت 
824 .535 ......................................................   لور
825 .535 ...........................  ماهی فویج )شکم پر ماهی(
826 .536 ...................................   ماهی مالاتا )تنوری(
 مرجو )عدس( خورش .................................. 537. 827
غ ترش............................................... 537. 828  مر
829 .538 ...........................................  میرزا قاسمی
830 .539 ............................... چ= میش(  میش تره )قار
 واویشکا................................................. 539. 831

832 .540 .............................................  هالی چو اب

استان لرستان
833 .542 ..........................................  آش بادمجان 
834 .542 ..............................................  آش بنسور
835 .543 ......................................  آش بوسور )پلیله(
836 .544 ............................  آش پشگه نوعی آش محلی
837 .544 ...............................................  آش پقازه
 آش دندان رو........................................... 545. 838
839 .545 ....................................  آش دوغ بروجردی 
840 .546 ............................................... کنگر  آش 
841 .547 ..............................................  آش ماسوآ

842 .547 ..............................................  آش ورکواز
 برسک.................................................. 548. 843
844 .548 ..........................................  بورانی زرشک
کنگرماست............................... 549. 845 کنگر یا   بورانی 
846 .550 .....................................................  پتله
 پشگه.................................................... 550. 847
848 .551 ..................................................  ترخینه
849 .551 ..................................  )tela konji( تله کنجی 
850 .552............................................ کشک  توف و 
851 .552...................................................  چورک

کش.............. 553. 852  حلیم قرمز )آش شله قلمکار( چگنی 
853 .554 ......................................  خورش قلیه ترش
854 .554 .......................................... کنگر  خورشت 
855 .555 ..................................................  دلفان
856 .555 .................................  زیر جوش )جوجوش( 
857 .556 ..................................................  سغدو
 سوپ جو محلی........................................ 557. 858
کباب............................................ 557. 859  شامی 
860 .558 ................................................  شلکینه
 شله )آش ماش(........................................ 558. 861

 قاغنات.................................................. 559. 862
 قاوویت.................................................. 559. 863
864 .560 ...............................................  ماش برنج
 مشکوفی ................................................ 560. 865

استان مازندران
866 .564 ..............................................  آردیم آش
 آش پره قیسی.......................................... 564. 867
 آشکنی آوریشت ........................................ 565. 868
869 .565 .......................................... کنی قلیه   آش 
870 .566 ............................................... کدو   آش 
گشنیز.............................................. 566. 871  آش 

872 .567 ............................................... کوکو  آغوز 
873 .567 ..........................................  اسپه آب اناراو
 اسفنا پهلو.............................................. 568. 874
875 .569 ........................................... ک  اسفناج سا
876 .569 .........................................  انارتیم خورشت
کوکو........................................... 570. 877  بادمجان 
 بشته واش )نرگسی(..................................... 571. 878
879 .571 ................................................  ترش پت
 ترش خمیر آش......................................... 572. 880
881 .573 ..............................................  ترش واش

882 .573 ................................................  تلی آش
 چنگل قلیه............................................. 574. 883
 دوآب................................................... 574. 884
885 .575 .................................................  دوقلیه 
886 .575 ............................. کوکو )کوکوی زیره(  سبزیره 
 سوسه خورش.......................................... 576. 887



888 .576 .........................................  سیر انار خورش
889 .577 ............................................. کباب  سیکا 
 شامی بابلی............................................. 578. 890
891 .578 ................................................  ششه ناز

892 .579 ...............................................  عدس آب
893 .580 ..............................................  قلیه هویج
894 .580 ............................................... کالچنگزه  
895 .581 ............................................. کچلیک بره  
غ نیمرو .............................. 581. 896 کدو پلو با تخم مر  
897 .582 ............................................... کدو قلیه   
کدو سبز(......................... 582. 898 کوی ترشک )خورش   
کهی انار................................................. 583. 899  

900 .583 ................................................. کهی پلا  
901 .584 ............................................. کشک کهی   

902 .585 ................................................. کهی نار  
903 .585 ................................................. گزنا آش  
904 .586 ....................................... گزنا تره )گزنه تره(  
905 .587 ............................................... گندم آش  
906 .587 ......................................  ماست بزو خورش
کوکو.......................................... 588. 907  ماهی تیم 
908 .588 ............................................  ماهی جرزی
 ماهی شکم پر........................................... 589. 909
910 .590 ................................................  ماهی لتی
911 .590 ................................................ غ ترش  مر

912 .591 .................................................  ملاقورمه
 نازخاتون................................................ 592. 913
914 .592 ..................................................  هلی او
 هلی غرو................................................. 593. 915
916 .593 ................................. کباب یا هلی غوره  هلی 

استان مرکزی
917 .596 ...................................... گردو  آبگوشت به و 
918 .596 ..................................  آبگوشت سیب و غوره
 آش آلو .................................................. 597. 919
 آش انار.................................................. 597. 920
921 .598 ................................................  آش برنج

922 .599 ..........................................  آش خیار چنبر
923 .600 ...................................  آش رشته برشته شده
924 .601 .........................................  آش شیر ترخینه
925 .601 ..............................................  آش عطرینه
926 .602 ...........................................  آش قره قروت 
کدو حلوایی........................................ 603. 927  آش 
928 .603 ..........................................  آش ماست آبه
گوشت..................................604. 929  آش ماش بدون 
 آش مصطفی.............................................604. 930
931 .605..............................................  آش ویشیل

932 .606............................................  آش هم رفته 
 آش اوماج................................................606. 933
934 .607 ..................................................  ابلاماج

935 .607 ............................................. گردو  اشکنه 
936 .608 ..............................................   ایران یارما
937 .609 ...................................................  بز باش
938 .609 ..................................................  پتله پلو
کباب............................................... 610. 939  تاس 
940 .610 ....................................................  تتالی 
 ترخینه دوغ.............................................. 611. 941

گزر )خورشت زردک( ........................... 612. 942  خورشت 
943 .613 ...............................................  دمپختک
944 .613 ........................................  دم پختک بلغور
945 .614 ...................................................  دملمه
 دمیتگر................................................... 615. 946
947 .615 ................................................ گرمه  دوغ 
948 .616 ...........................................  رشته داغ لمه 
949 .616 ...............................................  سوپ پدله
 سوتی یارما.............................................. 617. 950
951 .617 .......................................  سیرابی دم دلمه 

952 .618 .............................................  شفته برنج 
953 .619 ...............................................  قوز اشکنه
954 .619 ................................................. کپمه پلو  
کوبیده نخود چی........................................ 620. 955  
956 .621 ......................................... کوفته آقا بی بی   
957 .621 ............................................ کوفته تفرشی  
958 .622 .............................................. گوشت آب  
959 .623 ..................................................... گیپا  
960 .624 ................................................  ماش آب
961 .624 ....................................................  ماشو

962 .625 ...............................................  نخود آب 
963 .625 .........................................  همه چی قاطی
964 .626 ................................................  یارمه پلو 
965 .627 ................................................  یتیمچه 

استان هرمزگان
966 .630 ............................................... گندم  آش 
967 .630 ..................................................  بلالیت
کورا )پکاره(............................................ 631. 968  پا
969 .631 ..............................................  پلیله )دلو(
970 .632 ..........................................  پودینی )کولی(
971 .632 ..................................................  جلابی

 چنگال.................................................. 633. 972
973 .633 ...........................................  حواری ماهی
974 .634 ..................  حواری ماهی سوری )پلوماهی شور(  
975 .635 ............................  حواری میگو لافتی با سوراغ
976 .635 ...........................................  خورش میگو 
977 .636 ...........................................  دوپیازه میگو
 زیبون................................................... 636. 978
979 .637 .................................................  سوراغ   
980 .637 ................................. گندم(  عسیده )حلوای 



 قلیه ماهی .............................................. 638. 981
982 .639 ............................................. کلمبا ماهی  
983 .639 .............................................. کله جوش  
984 .640............................................. کوفته ماهی  
کند و مال................................................640. 985  
986 .641 .............................................. کوفته میگو  
987 .641 .................................................... گبولی  
988 .642 ............................................  ماهی برشته
989 .642 ................. گوجه فرنگی خ شده با سس   ماهی سر
غ ............................... 643. 990  ماهی سوری با تخم مر
991 .643 .................................................  موفلک 

992 .644 ......................................  مهیاوه )ماهی آبه(
993 .644 ........................................ کرده خ   میگو سر
 لگیمات................................................. 645. 994
 هریسه )حلیم(.......................................... 646. 995
 هارد و هو................................................ 646. 996

استان همدان
997 .648 ...................................  آبگوشت لیمو عمانی 
998 .648 ................................................  آش برنج
999 .648 ......................................  آش بلغور )کاچی( 
1000 .649 ................................................  آش پتله
 آش ترخینه ............................................. 649. 1001

1002 .649 ..............................................  آش ترشی 
1003 .650..................................................  آش جو 
1004 .650.................................  آش خیار-آش بادمجان
1005 .651 .............................................  آش دندانک
1006 .651 .................................................  آش دوغ
1007 .651 ..........................................  آش دوغ محلی
 آش رشته ترشی......................................... 652. 1008
1009 .652 ..............................................  آش سماق
 آش شله پتله ........................................... 653. 1010
1011 .653 ................................................  آش غوره

1012 .653 ....................................... گوجه فرنگی  آش 
1013 .654 ..............................................  آش ورکواز 
 آش اوماج............................................... 654. 1014
 آش اوماج............................................... 655. 1015
1016 .655 .................................................. گردک  ا
1017 .655 ...........................................  خورش زردآلو
1018 .656 ..........................................  خورش ماست
1019 .656 ....................................................  قوت
1020 .657 ..................................................  قیماق
1021 .657 .............................................. کله جوش  

1022 .657 .................................................. کوفته   
1023 .658 ............................................. کوفته شیره  
1024 .658 ..................................................  لعل به

استان یزد
 آبگوشت غوره............................................660. 1025

1026 .660.....................................  آبگوشت مرزنجوش 
1027 .660...................................................  آرد بریز
 آش انار  .................................................. 661. 1028
1029 .661 ............................  آش خمیر دیگ )آش آتشی( 
1030 .662 .................................................  آش جو 
1031 .663 .................................................  آش تمر 

1032 .663 ...............................................  آش توکی 
1033 .664  ............................................  آش شلغم 
کدو حلوایی........................................ 664. 1034  آش 
1035 .664 .............................................. کشک  آش 
1036 .665 ................................................ کلم   آش 
 آش هفت تخمه ........................................ 665. 1037
1038 .666 ..................................................  اشکنه 
گرمو( ....................................... 667. 1039  اشکنه )آب 
1040 .667 ............................................. گردو  اشکنه 
1041 .667 ................................................  بز قورمه 

 بلغور شیر ............................................... 668. 1042
1043 .668 .....................................................  پس
 پلو توکی................................................. 669. 1044
1045 .669 ....................................................  تافته
1046 .670 .................... گوشت با بادمجان و قره قروت  چلو 
1047 .670 ..........................................  چنگال )سین(
1048 .671 ...............................................  چنگمال  
ک تخمه خربزه قاتاق.............................. 671. 1049  خورا
1050 .671 ..........................................  خورش چغاله 
1051 .672 ..........................................  خورش سیب  

1052 .673 .....................................  خورش قیمه یزدی
 حلوای خرما ............................................ 673. 1053
1054 .674 ..............................................  دال ماش 
1055 .674 ............................................  درهم جوش
1056 .675 .................................................  سیرابی 
1057 .675 ....................................................  غلور 
1058 .676 ...............................................  قاتاق بنه
1059 .676 ...................................................  قروتی
کدو................................................ 676. 1060  قلیه 
 قورمه بادمجان......................................... 677. 1061

1062 .677 ........................................... گوشت  قورمه 
1063 .678 ................................................... کاچی  
1064 .678 ............................................ کشک خرفه  
کلم پلو.................................................. 679. 1065  
1066 .679 ................................................... کماچ  
1067 .680 ................................................... کوفته  
1068 .680 ................................................ گندم پلو  
1069 .681 ..................................................... گیپا  
1070 .681 ....................................................  محرا



پیشگفتا ر
گون و غنی،  گونا کشور جمهوری اسلامی ایران با وجود استان ها، شهرستان ها و روستاهای متعدد و با فرهنگ های 
کن����ار چین و روم( بوده  ح مکتب های مادر آش����پزی جهانی )در  کش����ورهای مطر کهن جزء  از دوران های بس����یار دور و 
گذشته نتوانسته  که به عنوان مادر آشپزی هندی، ترکی و عربی ش����ناخته شده، در سال های  اس����ت. آش����پزی ایرانی 
کشور است، نش����ان دهد. تحقیقات اخیر نشان می دهد حدود  که شایسته مردم این  رش����د و توس����عه لازم را آن طور 
گذش����ت زمان، بسیاری از این غذاها  گرفته اند، ولی متاسفانه با  کش����ور مورد شناس����ایی قرار  2000 نوع غذا در س����طح 
به دس����ت فراموش����ی سپرده ش����ده اند و در س����فره مردم جایگاه مناس����بی ندارند. در حال حاضر با صنعتی و ماشینی 
گی های  کنونی، به ویژه در جوامع در حال توس����عه، سبک و ش����یوه خاصی از زندگی جریان دارد. از ویژ ش����دن زندگی 
کاهش فعالیت ه����ای فیزیکی نظیر ورزش  کاف����ی،  این س����بک زندگی، تعجیل و ش����تاب روزمره، عدم داش����تن فرصت 
منظم، رفاه طلبی، تجددگرایی و عمیق تر ش����دن ش����کاف بین نسل ها و... می باش����د. تمامی عوامل مذکور، بستری 
کنس����روها، س����وپ های آماده و یا انواع  گرایش روز اف����زون مصرف موادغذایی خاص، آماده و نیمه آماده مانند  ب����رای 
کم ارزش مانند چیپس و  گازدار، و یا تنقلات مضر و  کنار آن  ها نوشابه های  کالباس، پیتزا و در  ساندویچ، سوسیس، 
که به سرعت تهیه و مصرف می شوند، نه تنها  گونه غذاها  پفک و... را ایجاد نموده است. متاسفانه استفاده از این 

تأمین کننده نیازهای س����لولی نمی باش����ند بلکه عامل تهدید کننده س����لامت محس����وب نیز می ش����وند. 
گذش����ته نه چندان دور جوامع و افراد، اش����کال دیگری از تغذیه شامل استفاده از غذاها و نوشیدنی های  با مروری بر 
که سالم، تازه و  س����نتی و بومی به چش����م می خورد. از خصوصیات خوب غذاها و نوش����یدنی های س����نتی این اس����ت 
گروه های اصلی غذایی به ویژه سبزی ها و میوه ها  فاقد هر نوع آلودگی عمومی )افزودنی ها( بوده و دربرگیرنده اغلب 
هس����تند. هم چنی����ن دارای م����واد مغذی فراوان و خ����واص دارویی متفاوت نیز می باش����ند )به عل����ت وجود دانه های 
کنجد، زیره س����بز و س����یاه، ش����اهدانه، تخم ش����نبلیله، دارچی����ن، نعناع، زعف����ران و...( و  گیاهان����ی مانند س����یاه دانه، 
می توانند از بروز بس����یاری از مشکلات و اختلالات تغذیه ای و بیماری های متابولیک موجود )دیابت و...( در جامعه 

کنونی پیشگیری نمایند. 
که پیش رو دارید در راستای شعار سال 1393 با عنوان »اقتصاد و فرهنگ با عزم ملی و مدیریت جهادی«  مجموعه ای 
کارشناسان تغذیه معاونت  گردید و نتیجه زحمات  که توس����ط مقام معظم رهبری ابلاغ  کلی س����لامت  و سیاس����ت های 
گردآوری و تدوین شده اس����ت. هدف از تهیه این مجموعه، شناسایی  کشور  بهداش����تی دانشگاه علوم پزش����کی سراسر 
و احی����ای غذاهای بومی، بررس����ی علمی آن ها از نظر ترکیب و ارزش تغذیه ای، بهینه س����ازی و تروی����ج آن ها در جامعه و 
آموزش توصیه های مناس����ب بهداش����تی- تغذیه ای به خانواده ها، فرهنگ س����ازی و افزایش توانایی مردم در انتخاب و 
که در آیات، روایات، احادیث، طب سنتی و علم نوین تغذیه  مصرف موادغذایی و برقراری الگوهای تغذیه ای متعادل 
کز جمعی )رستوران های غذای بومی، بیمارستان ها و  به آن توجه شده است و هم چنین علاوه بر اینکه می تواند در مرا
گیرد، می تواند در ایجاد حس یکپارچگی  گردش گری مورد استفاده قرار  کز  حج تمتع(، در بحران ها )زلزله و ...( و در مرا
گام مؤثری  و وحدت اعضای خانواده و مقابله با تهاجم فرهنگی و غذاهای غربی و... اس����تفاده ش����ود تا با یاری خداوند 

کشور عزیزمان برداشته شود.  در جهت ایجاد، حفظ و ارتقاء سطح سلامت مردم جامعه از طریق حفظ هویت ملی 

                                                                     دکتر سید حسن هاشمی 
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مقدمه 
گون بنابر نوع  گونا امروزه غذا فقط به عنوان یک منبع تغذیه ای صرف به ش���مار نمی آید؛ بلکه در جوامع 
اهمی���ت نقش های متعددی را در ابعاد اقتصادی، اجتماع���ی و حتی مذهبی ایفا می نماید. پرداختن به 
شیوه غذایی در جامعه نشانگر قسمتی از آداب و رسوم و فرهنگ آن ملت دارد تا جایی که حتی نام بعضی 
کش���ورها با اس���م غذای خاص آنها شناخته می شود  این نشان از جایگاه و اهمیت ویژه غذا در هر کشور  از 
گر شیوه تغذیه صحیح در هر جامعه ترویج داده شود سلامت، شادابی و پویایی آن  که به طور یقین ا دارد 

جامعه را به دنبال خواهد داشت.
که به ص���ورت اجتماعی یا همگانی مورد مصرف   Social food ی���ا غذاهای اجتماعی، غذاهایی هس���تند 
که از آن  ق���رار می گیرن���د و برای تمام اف���راد علاوه بر ارزش غذایی دارای یک ارزش س���مبلیک می باش���ند 
که در  جمل���ه می ت���وان به غذاه���ای مورد اس���تفاده در ماه محرم و ماه مب���ارک رمضان و ... اش���اره نمود 
صورت شناسایی این نوع غذاها و بررسی علمی آن ها از نظر ترکیب و ارزش غذایی، می توان بسیاری از 
که این خود نیازمند  کرده و س���پس آن ها را در سطح جامعه ترویج نمود؛  غذاهای بومی را بهینه س���ازی 

که ما در این اثر سعی بر انجام آن داریم. گسترده و همه جانبه است  پژوهشی 
کارشناس���ان تغذیه، معاونت های  که توس���ط  در جمع آوری و بررس���ی غذاهای س���نتی ش���هر و روس���تاها 
گنجینه های ملی مملکت  کشور و با بهره گیری از تجارب  بهداشتی در سطح استان  ها و شهرستان های 
گذر زمان دچار  که تعدادی از غذاهای س���نتی با  گردید، مش���خص ش���د  )پدربزرگ و مادر بزرگ ها( انجام 
کردن ش���دید س���بزی ها  خ  تغییرات���ی ش���ده اند؛ از جمل���ه اس���تفاده  زی���اد از روغن های نباتی جامد، س���ر
که  وگوش���ت ها، پخ���ت طولانی م���دت برخ���ی غذاها و یا حتی اس���تفاده از م���واد غذایی غیرض���روری و... 
کدام می تواند زمینه  بس���یاری از بیماری ها مانند بیماری های قلب���ی - عروقی، دیابت، اضافه وزن،  ه���ر 

گوارش، انواع سرطان و... را فراهم نماید. چاقی، مشکلات دستگاه 
کتاب سعی شده علاوه بر روش طبخ غذاهای بومی، از لحاظ  با عنایت به موارد فوق و اهمیت موضوع در این 
علم���ی نیز غذاها مورد تجزیه و تحلیل قرارگرفته و توصیه های بهداش���تی و نظر متخصصی���ن تغذیه به ویژه در 
خصوص پیشگیری، کنترل و حتی کمک به درمان بعضی از بیماری های تغذیه ای گردآوری و تدوین شود. امید 
آن داریم که استفاده از این مجموعه آموزشی بتواند در اصلاح الگوی مصرف غذایی مردم کشور، ترویج غذاهای 
کید مقام معظم رهبری مدظله العالی  می باشد مؤثر واقع  بومی، ایجاد سبک زندگی اسلامی- ایرانی که از توصیه های ا

گردد ان شاء الله. 
کبر سیاری                دکتر علی ا

                                                                                                  معاون بهداشت وزارت بهداشت درمان و آموزش پزشکی 
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گیــــلان

کارشناسان:
گیلان کارشناس مسئول تغذیه معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی  منیره امینیان - 

 سودابه ابراهیمی فرد، ناهید اسرافیل زاده، سپیده جباری، پریسا حصیریان
زهرا حقگو فرد، مرضیه دادرس، نسرین دبیری، مرسده رشیدی نژاد

حورا رمضانی چابک، فایزه لطف پور، حامد مرتضی پور، فاطمه معافی
سیده هایده موسوی شلمانی، آزاده نبی زاده، زهرا نصراله زاده، مینا نوروز حقی 

 



گــیلان
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نام غذا:  آش ترش
مواد لازم: 

نخود و لوبیا: 1 پیمانه 
باقالی مازندرانی: 2 پیمانه 

برنج: نصف پیمانه
گرم  گشنیز، اسفناج و خالواش )نعناع(: 200  تره، جعفری، 

کیلو گوجه سبز ریز ترش: نیم 
پیاز متوسط: 2 عدد

سیر داغ، نعناع داغ: برای تزیین
نمک، فلفل، زردچوبه و دارچین: به مقدار لازم

گانه  روش پخـــت: حبوب���ات را از ش���ب قبل به ط���ور جدا
خی���س می کنی���م، برن���ج را نی���ز چند س���اعت قب���ل خیس 
می دهیم در صورت نداش���تن باقالی تازه از باقالی خشک 
ک���رده حتم���اً از ی���ک روز قبل خی���س می کنیم.  اس���تفاده 
خ می کنیم. نخود  پیاز ها را خلال و همراه با زردچوبه س���ر
گان���ه پخته تا نیم پز  و لوبی���ا و باقال���ی خیس خورده را جدا
شوند. بعد همه را با دو سه قاشق پیاز داغ در یک قابلمه 
مناس���ب ریخته تا ب���ا هم بپزند س���پس برنج را ه���م به آن 
اضاف���ه نم���وده، نمک و فلفل و دارچی���ن زده و می گذاریم 
ت���ا بپزد، بع���د س���بزی خردش���ده را در آن می ریزیم. وقتی 
گوجه س���بزهای ریز و ترش را درآن  هم���ه مواد آش پخت، 
می ریزی���م ت���ا نرم ش���وند. وقتی آلوچه ها پخ���ت خوب هم 
می زنیم و با پشت قاشق له می کنیم تا ترشی به آش نفوذ 
که خوب جا افتاد آش آماده اس���ت. این آش را  کند زمانی 
کش���ک  معم���ولا با ماهی ش���ور و ترب می خورند. این آش 

ندارد و با سیرداغ و نعناع داغ تزیین می شود.

و اما چند نکته:
به علت طعم ترش جهت زنان باردار مناسب می باشد.	 
در فص���ول مختل���ف س���ال ن���وع ترش���ی و ن���وع حبوبات 	 

گوش���ت نیز  می توان���د متغیر باش���د. در برخی مناطق از 
استفاده می شود.

از طولان���ی ش���دن زمان پخ���ت س���بزی ها جهت حفظ 	 

گردد. ارزش های غذایی آن اجتناب 
توصیه می ش���ود حبوب���ات قبل از پخت، ب���ا آب فراوان 	 

کش ها به طور  شس���ته ش���ود تا س���موم احتمالی و آفت 
که درآن خیس���انده ش���ده دور  کام���ل از بی���ن برود و آبی 

ریخته مجددا شسته شود.
از مص���رف ماه���ی ش���ور ب���ه دلی���ل می���زان ب���الای نمک 	 

که منجر به افزایش فش���ار خون خواهد  موج���ود در آن 
گردد. شد اجتناب 

بدلی���ل وج���ود باق���لا در ای���ن آش اف���راد دچ���ار مبتلا به 	 
کامل آن رامصرف نمایند.  بیماری فاویسم با احتیاط 

نظر متخصصین تغذیه:
حبوب���ات، س���بزیجات و غ���لات موج���ود در ای���ن غذا از 	 

گیاهی بوده و در  کننده فیبره���ای  مناب���ع خوب تأمین 
پیشگیری از یبوست و س���رطان های روده بزرگ بسیار 

مفید است.
ب���ه عل���ت وج���ود مخلوط���ی از ان���واع س���بزیجات ای���ن 	 

غ���ذا منب���ع خوب���ی از منیزیم، پتاس���یم و س���ایر املاح و 
که ب���رای تعدیل پر فش���اری خون  الکترولیت ها اس���ت 

می تواند مفید باشد.
اس���تفاده 	  گوش���تی  هیچگون���ه  از  غ���ذا  ای���ن  طب���خ  در 

نمی گردد. بنابراین غذای مناس���بی جه���ت افراد دچار 
چربی خون و بیماری های قلبی عروقی می باشد.

گیاهی 	  در این غذا از حبوبات به عنوان منبع پروتئینی 
کلسترول اس���تفاده می گردد. بنابراین تاحدی  و بدون 
نی���از پروتئین روزانه مرتفع می گ���ردد. ضمنا حبوبات از 
جمله لوبیا چیتی حاوی فیتو اس���تروژن ها می باش���ند 
کاهش عوارض  که ممک���ن اس���ت در خانم ها منجر ب���ه 

یائسگی شود.
کالری این غذا تا حدودی نیاز روزانه افراد را تأمین می کند.	 

نام غذا: آش چغندر
مواد لازم:
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لوبیا چیتی: نصف پیمانه
لوبیای قرمز، سفید و باقلای مازندرانی: 1 پیمانه 

کیلو  گشنیز و جعفری: 1/5  سبزی چغندر، 
آرد برنج: 1 پیمانه

پیاز متوسط: 3 عدد
نمک، فلفل، زردچوبه: به مقدار لازم

روغن: 3 قاشق غذاخوری 
روش پخـــت: ابت���دا حبوب���ات را به مدت ی���ک روز خیس 
گانه حبوبات وس���بزیجات را با پیاز  می دهی���م و بطور جدا
کرده می پزیم بعد از پختن حبوب���ات آن رادر ظرف  خ  س���ر
س���بزیجات می ریزی���م و ب���ه آن آردبرنج را اضاف���ه می کنیم 
خوب ه���م می زنیم تا با ش���عله ملایم بپ���زد نهایتا نمک و 

فلفل اضافه می کنیم.

و اما چند نکته:
کاهش 	  خی���س دادن حبوبات قب���ل از پخت باعث نفخ 

نفاخیت آن می شود.
اس���تفاده از نمک یددار تصفیه شده و روغن مخصوص 	 

کردنی در حداقل مقدار، به س���لامت بیشتر غذا  خ  س���ر
کمک می کند. 

نظر متخصصین تغذیه:
با مصرف این آش بخش���ی از نیازه���ای پروتئینی روزانه 	 

کنار  تأمین می گردد و اس���تفاده از غ���لات و حبوبات در 
هم باعث می شود ارزش بیولوژیک آنها بالاتر رود.

حبوبات و س���بزیجات به دلیل دارا بودن فیبر نامحلول 	 
کلسترول  کاهش  گوارش و  به عملکرد مطلوب دستگاه 

کمک خواهند نمود. خون 

نام غذا:  آش حدیک
مواد لازم:

کنده: 2 پیمانه گندم پوست 

کدام 1 پیمانه نخود، عدس، لوبیا: هر 
پیاز متوسط: 2 عدد

گردوی آسیاب شده: 1 پیمانه مغز 
سبزیجات خرد شده )گشنیز، نعناع و پونه(: 2 پیمانه

روغن حیوانی: 1 قاشق غذاخوری
نمک: به مقدار لازم

ب���ا مق���داری آب  را  کن���ده  گن���دم پوس���ت  روش پخـــت: 
می جوش���انیم و حبوبات )ع���دس، نخود، لوبی���ا( را به آن 
کاملًا پخته ش���ود و س���بزیجات )گشنیز،  اضافه می کنیم تا 
گردو آس���یاب شده را اضافه می کنیم.  نعناع و پونه( و مغز 
پی���از خ���رد ش���ده را ب���ا روغ���ن تف���ت داده و به مق���دار لازم 
نم���ک به محتویات درون قابلم���ه اضافه می کنیم و زمان 

می دهیم تا آش جا بیفتد.

و اما چند نکته: 
کم و 	  کردن پیاز، آن را با روغن  خ  بهتر است به جای سر

حرارت ملایم تفت دهیم. ضمنا به جای روغن حیوانی 
کردنی استفاده شود. خ  از روغن مخصوص سر

بهتر اس���ت در طبخ غذا از نمک یددار تصفیه ش���ده به 	 
کمی استفاده ش���ود. همچنین به منظور حفظ  میزان 
ید نمک، بهتر اس���ت نمک ی���ددار در مرحله آخر پخت 

غذا اضافه شود.
جهت جلوگیری از ایجاد نفخ، حبوبات مورد اس���تفاده 	 

از روز قبل خیسانده شده و آب آن دور ریخته شود.
که جوان���ه زدن تا ح���دودی ترکیبات نفخ  زای 	  از آن ج���ا 

کمی   که با خوردن  کاهش می  دهد، افرادی  حبوبات را 
حبوبات نفخ می  کنند، می  توانند از حبوبات جوانه زده 

کنند. استفاده 
ک���ه در زمان ه���ای مختل���ف 	  را  اس���ت حبوبات���ی  بهت���ر 

خریداری ش���ده اند، با هم مخلوط نشود، به این دلیل 
ک���ه قدیمی ها خش���ک  تر ش���ده و به زم���ان طولانی تری 
که احتمال وجود  ب���رای پخت احتیاج دارند. از آن ج���ا 
آفلاتوکس���ین در س���طح حبوبات غیرقابل انکار اس���ت، 

حتماً حبوبات قبل از پخت غذا خوب شسته شوند. 
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جهت حفظ ویتامین های موجود در سبزی، مخصوصاً 	 
ویتامین ه���ای محل���ول در آب، بهت���ر اس���ت س���بزی در 
کردن  گ���ردد و پس از اضافه  انته���ای پخت به آش اضافه 

سبزی، دربِ ظرف پخت غذا زیاد باز و بسته نشود.
بهتر است سبزی مورد استفاده در پخت آش خیلی ریز 	 

خرد نشود و قطعات آن درشت تر باشد تا ویتامین ها و 
املاح موجود در سبزی بیشتر حفظ شود.

نظر متخصصین تغذیه:
به دلیل ترکیب شدن پروتئین غلات )گندم( با پروتئین 	 

حبوب���ات )نخ���ود، ع���دس و لوبی���ا( این غذا ی���ک منبع 
کامل می باش���د، لذا یک غذای مناسب برای  پروتئین 
ک���ودکان در حال  گروه های س���نی، بخص���وص  تمام���ی 

رشد، نوجوانان، زنان باردار و شیرده می باشد.
به دلیل وجود س���بزیجات و حبوباتی نظیر نخود، لوبیا 	 

گلایس���می این غذا نس���بتاً پایین است؛  و عدس نمایه 
در نتیجه از نوس���انات شدید قند خون در افراد دیابتی 
جلوگیری می کند و در نتیجه یک غذای مناس���ب برای 

افراد دیابتی می باشد.
این غ���ذا به علت وج���ود حبوباتی مثل ع���دس، لوبیا و 	 

گیاهی )غیرهم( و اسیدفولیک  نخود منبع غنی از آهن 
است؛ در نتیجه مصرف منابع حاوی ویتامین C مانند 
کارایی  کنار این غذا، به افزایش  س���بزی خوردن تازه در 
کم���ک خواهدک���رد و در  ج���ذب آه���ن موج���ود در غ���ذا 

کم خونی می تواند مؤثر باشد. پیشگیری از 
گرم فیبر اس���ت 	  ه���ر پیمانه حبوب���ات پخته، ح���اوی 15 

که بیش���تر از نیمی از نیاز روزانه انس���ان را به فیبر برطرف 
می کن���د. مصرف فیبر موجود در حبوبات و س���بزیجات، 
کاهش وزن، تعدیل  موجب احساس سیری ش���ده و به 
کمک  ک���ردن یبوس���ت  چرب���ی و قن���د خ���ون و برط���رف 
می نمای���د. ل���ذا ای���ن غ���ذا در ص���ورت اس���تفاده از روغن 
کم ب���رای تفت پیاز، می تواند یک غذای مناس���ب  مایع 
برای افراد دارای چربی خون بالا و بیماری قلبی عروقی 

می باشد.

گردو دارای اسید چرب امگا 3 می باشد. امگا 3، پایین 	 
کلسترول  کلسترول بد )LDL( و افزایش دهنده  آورنده 

خوب )HDL( است.

نام غذا:  آش شله قلمکار 
)آش فاطمه زهرا(

مواد لازم:
کنده: 3پیمانه گندم پوست 

کدام نصف پیمانه نخود، عدس: از هر 
لوبیا سفید، قرمز، چشم بلبلی و چیتی: 2 پیمانه 

گرم گوسفند(: 500  گوشت بااستخوان )دنده و سرسینه 
پیاز متوسط: 3 عدد

گشنیز  س���بزیجات خرد شده )تره، جعفری ، برگ چغندر، 
کیلو و اسفناج بیشتر(: 0/5-1 

روغن: 3 قاشق غذاخوری
نمک، فلفل، زردچوبه، نعناع داغ و سیر داغ: به مقدار لازم
کرده چند  که از شب قبل خیس  روش پخت: حبوبات را 
گوش���ت  گانه و  کرده اید را به طور جدا بار آب آن را تعویض 
کدام زمان پخت متفاوتی دارند  را نی���ز جدا بپزید چون هر 
گرفتن در  که با ق���رار  حبوبات بایس���تی آنقدر پخته ش���وند 
گندم را هم  بین انگش���ت و با فش���ار بر روی آن له ش���وند. 
خ  گوش���ت 2 بار چر خ  شس���ته و ج���دا بپزید بعد آن را با چر
گوش���ت استخوان هایش را جدا  کنید. بعد از پخته شدن 
گندم،  کنید بعد نخ���ود، لوبیا، عدس،  و آن را ری���ش ریش 
گوش���ت ب���ا هم روی ح���رارت بگذارید.  نمک، فلفل و آب 
کمی جا افتاد س���بزی خرد شده نیز به آن اضافه  که  وقتی 
کاملًا جا بیفتد سپس  کرده و مرتب هم بزنید تا ته نگیرد و 
کنی���د. آنگاه آش را در ظرف ریخته و با  حرارت را خاموش 
کشک و قیمه ساده تزیین  پیاز داغ، نعناع داغ، سیر داغ، 
می کنی���م. می توانی���د نیمی از پیاز داغ و نعناع داغ و س���یر 
داغ را داخ���ل آش بری���زد تا خوش���مزه تر ش���ود. این غذا به 
عنوان یک غذای نذری وب���ا عنوان »آش فاطمه زهرا« در 
مراسم مذهبی پخت و توزیع می شود و مصرف آن در ماه 
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مبارک رمضان شایع است. 

و اما چند نکته: 
که جوان���ه زدن تا ح���دودی ترکیبات نفخ زای 	  از آن ج���ا 

کمی   که با خوردن  کاهش می دهد، افرادی  حبوبات را 
حبوبات نفخ می کنند، می توانند از حبوبات جوانه زده 

کنند. استفاده 
کم���ی روغن 	  ک���ردن پی���از، آن را ب���ا مق���دار  خ  ب���رای س���ر

کردنی و حرارت ملایم تفت دهید.  خ  مخصوص سر
از نمک یددار تصفیه شده در طبخ غذا استفاده شود. 	 

همچنی���ن به منظور حفظ ید نمک، بهتر اس���ت نمک 
یددار در مرحله آخر پخت غذا اضافه شود.

ک���ه در زمان ه���ای مختل���ف 	  را  اس���ت حبوبات���ی  بهت���ر 
خریداری ش���ده اند، با هم مخلوط نشود، به این دلیل 
ک���ه قدیمی ها خش���ک  تر ش���ده و به زم���ان طولانی تری 
که احتمال وجود  ب���رای پخت احتیاج دارند. از آن ج���ا 
آفلاتوکس���ین در س���طح حبوبات غیرقابل انکار اس���ت، 

حتماً حبوبات قبل از پخت غذا خوب شسته شوند. 
س���بزی، 	  در  موج���ود  ویتامین ه���ای  حف���ظ  جه���ت 

مخصوص���اً ویتامین ه���ای محل���ول در آب، بهتر اس���ت 
گ���ردد و پس از  س���بزی در انتهای پخت ب���ه آش اضافه 
کردن س���بزی، دربِ ظرف پخت غ���ذا زیاد باز و  اضاف���ه 

بسته نشود.
بهتر است سبزی مورد استفاده در پخت آش خیلی ریز 	 

خرد نشود و قطعات آن درشت تر باشد تا ویتامین ها و 
املاح موجود در سبزی بیشتر حفظ شود.

نظر متخصصین تغذیه:
گوش���ت و نیز غلات )گن���دم( و حبوبات 	  ب���ه دلیل وجود 

)نخ���ود، ع���دس و لوبی���ا( این غ���ذا یک منب���ع پروتئین 
کامل و پرکالری می باش���د، لذا یک غذای مناسب برای 
ک���ودکان در حال  گروه های س���نی، به خصوص  تمامی 

رشد، نوجوانان، زنان باردار و شیرده می باشد.
 علی رغ���م پرکالری و پرپروتئین ب���ودن، این آش دارای 	 

که موجب احس���اس س���یری  فیبر مناس���بی هم اس���ت 

گ���وارش خواهد ش���د، لذا به  زودتر و س���لامت دس���تگاه 
کردن یبوس���ت  تعدی���ل چرب���ی و قن���د خ���ون و برطرف 
کم ای���ن غ���ذا می تواند برای  کم���ک می نمای���د و مقدار 
اف���راد دارای اضاف���ه وزن چرب���ی خ���ون ب���الا و بیم���اری 
قلبی، عروقی مناسب باشد. البته این افراد می بایست 

از مواد تزیینی غذا استفاده نکنند.

کـــدو )کویی   نام غـــذا: آش 
آش( 

مواد لازم:
شیر: 2 پیمانه

کدام نصف پیمانه برنج نیم دانه، شکر: هر 
کدو تنبل متوسط: یک عدد

دارچین، نمک: به مقدار لازم 
روش پخت: کدو را پخته و پوست آن را جدا و له می کنیم. 
کمی نمک ازچند س���اعت قبل خیس  که بامقدار  برن���ج را 
که  که  گاز قرار می دهیم وقتی  کرده ایم با مقداری آب روی 
کرده و  کدوی پخته شده وشکر را اضافه  نیم پز شد به آن 
کرده و اجازه  بعد از 4-3 دقیقه جوش���یدن، شیر را اضافه 
گردد و غلیظ شود چند دقیقه قبل  کاملًا پخته  می دهیم 
کم���ی دارچی���ن اضافه می کنی���م. برای  کردن  ازخام���وش 

کرد. تزیین هم می توان از دارچین استفاه 

و اما چند نکته:
خوردنی مغذی و خوشمزه و پرخاصیت مخصوص فصل 	 

که به دلیل سرشار بودن از ویتامین های  زمستان است 
مفید و ضروری، انتخاب مناس���بی ب���رای تأمین انرژی و 

کمک به سلامت بدن در فصل سرما است.
کردن برنج از نمک یددار تصفیه ش���ده به 	  ب���رای خیس 

کم استفاده شود.  مقدار 
کم چرب 	  بهتر اس���ت برای مصرف افراد بزرگسال از شیر 

استفاده شود. 
در برخی مناطق از شیر استفاده نمی کنند و یا به جای 	 
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شیر از عدس در تهیه آش استفاده می شود. 

نظر متخصصین تغذیه: 
به دلیل وجود شیر در این غذا منبع خوبی برای تأمین 	 

کلس���یم و پروتئین و ویتامین B2 روزانه است و به دلیل 
وجود برنج وشکر، بخشی از انرژی روزانه نیز می گردد. 

کدو حلوایی باع���ث تأمین قس���متی از ویتامین 	  وج���ود 
A و فیب���ر م���ورد نیاز روزانه می ش���ود. با توج���ه به اینکه 
کاروتن )پیش س���از  ک���دو منب���ع مناس���بی در تأمی���ن بتا
کس���یدانی و  ویتامین A( می باش���د ل���ذا خاصیت آنتی ا

ضدسرطانی نیز دارد.
گروه ه���ای س���نی و جنس���ی مختل���ف 	  اف���راد در  تم���ام 

می توانن���د به صورت متع���ادل از این غذا به عنوان یک 
کنند و البته به عنوان  غذای مقوی و مغذی اس���تفاده 
کودکان و حت���ی وعده اصلی در  ی���ک میان وعده ب���رای 

سالمندان بسیار مناسب است.
کل آن به میزان ش���کر اضافه شده بستگی 	  میزان انرژی 

که می تواند با توجه به ذایقه افراد متفاوت باشد. دارد 
کدوتنبل سرش���ار از پتاس���یم، منیزیم، 	  علاوه بر این ها، 

ک���م س���لنیوم  منگن���ز، آه���ن، روی، م���س و ب���ه مق���دار 
که تمام این املاح برای بهبود سلامتی  می باشد است 
ضروری هس���تند. منیزیم برای حف���ظ عملکرد مطلوب 

عضلات حیاتی مؤثر است.

نام غذا: آلو آوی 
مواد لازم:

گرم گوجه سبز پخته: 100 
گرم سبزیجات )گشنیز، برگ چغندر و نعناع(: 500 

کدام 2 عدد گوجه فرنگی، بادمجان : هر 
غ محلی: یک عدد مر

کردنی: به میزان لازم خ  روغن مخصوص سر
نمک و فلفل: به میزان لازم 

خ می کنیم آلوچه  کرده سر روش پخت: سبزیجات را خرد 
پخت���ه ش���ده را از صاف���ی عب���ور می دهیم و به س���بزیجات 

کرده، نمک  غ پخته را اضافه  اضاف���ه می کنیم تکه های مر
کرده می گذاریم جابیافتد در انتها بادمجان  و فلفل اضافه 
کنار آن س���رو می کنیم و  خ ش���ده را در  گوجه فرنگی س���ر و 

همراه برنج صرف می شود.

و اما چند نکته:
سبزیجات تمیز شس���ته شده و در آخر پخت غذا جهت 	 

گردد. حفظ ویتامین ها اضافه 
گردد.	  کردن بیش از حد سبزی خودداری  از خرد و سرخ 
گردد.	  غ قبل از استفاده جدا  پوست مر
کمتری استفاده شود و سبزیجات، 	  سعی شود از روغن 

کم���ی روغن  گوج���ه فرنگ���ی تنها ب���ا مقدار  بادمج���ان و 
کردنی تفت داده شود. خ  مخصوص سر

نظر متخصصین تغذیه:
کمت���ری دارد و ب���ه عن���وان منب���ع 	  غ محل���ی چرب���ی  م���ر

مناسب پروتئین، آهن و روی می باشد.
کار رفت���ه درغذا به عنوان 	  س���بزیجات و صیفی جات به 

منبع ویتامینA، C و فیبر بوده و نقش مهمی در پایین 
آوردن چربی دارد. 

گوجه سبز استفاده می گردد غذای ملینی بوده 	  چون از 
گوارش مناسب می باشد. و جهت عملکرد دستگاه 

گوج���ه فرنگ���ی ح���اوی ویتامی���نA و C می باش���د البته 	 
می بایس���ت در آخری���ن مراح���ل پخ���ت اضاف���ه ش���ود تا 

ویتامین C آن حفظ شود.

نام غذا: آلو مسما
مواد لازم:

غ غ متوسط: نصف مر مر
پیاز متوسط: 3 عدد

رب انار: 1 قاشق غذاخوری
نمک، فلفل، زردچوبه: به مقدار لازم
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روغن: 3 قاشق غذاخوری
گرم آلو بخارایی: 750 
بادمجان: 4-3 عدد

گوجه فرنگی: 3-2 عدد
غ  خ می کنیم و با مر کرده س���ر روش پخـــت: پیاز ها را خرد 
کرده، شس���ته پس  کم���ی آب می پزی���م آلو ه���ا را خی���س  و 
از خش���ک ش���دن ب���ا رب ان���ار یا آب ان���ار ی���ا آب نارنج تفت 
غ پخته ش���ده اضافه  می دهی���م مواد آماده ش���ده را به مر
کم  کرده و نمک و فلفل و زردچوبه را می افزاییم. ش���عله را 
کرده و صبر می کنیم تا غذا جا بیفتد. در پایان بادمجان و 

کرده، به آن اضافه می کنیم. خ  گوجه فرنگی راسر

و اما چند نکته:
غ قبل از مصرف جدا شود. 	  پوست و چربی های اضافه مر
کردن���ی در حداق���ل مق���دار 	  خ  از روغ���ن مخص���وص س���ر

استفاده شود.

نظر متخصصین تغذیه:
کالری و پروتئین مناسبی دارد.	  این غذا 
غ تأمین کننده آهن، روی و اس���ید فولیک و 	  گوش���ت مر

گروه های سنی مناسب و مفید است. برای تمامی 
آلو، بادمجان و گوجه دارای فیبر قابل توجهی می باشند 	 

گ���وارش مفید و به  ل���ذا این غذا برای س���لامت دس���تگاه 
دلیل وجود گوشت سفید برای بیماران پرفشاری خون، 
هیپر لیپیدمی و دیابتی نیز مناس���ب اس���ت، مشروط به 
اینک���ه در مصرف روغ���ن آن نهایت صرفه جویی ش���ود و 

کنترل شود. حجم غذای مصرفی نیز 

نام غذا:  اباتری آش
مواد لازم: 

کیلو  عدس، لوبیا، باقلا: نیم 
آرد برنج: نصف پیمانه

گرم  قیسی: 300 

گرم کشمش: 200 
کیلو گشنیز، جعفری(: نیم  سبزی )چوچاق، 

پیاز متوسط: 1 عدد
دوشاب، رب آلوچه، نمک، فلفل، زردچوبه: به مقدار لازم

کافی، پخته و  روش پخـــت: ابتدا حبوبات را ب���ا میزان آب 
کش���مش را افزوده،  آرد را به آن اضافه می کنیم، قیس���ی و 
س���پس چاش���نی ها ش���امل دوش���اب، رب آلوچه، نمک، 
فلفل، زردچوبه در را ریخته و در انتها س���بزی شستش���و و 
خردش���ده را اضافه می کنی���م. این غذا معم���ولا به همراه 
خ  نان و بیش���تر به عنوان عصرانه سرو می شود وباپیاز سر

شده تزیین می شود.

و اما چند نکته:
نگهداری از حبوبات در جای خنک، برای پیشگیری از 	 

کتری ها و فاسد شدن آن لازم است. رشد حشرات و با
جهت جلوگیری از ایجاد نفخ، بهتر است حبوبات را روز 	 

قبل از مصرف خیس داده، س���پس آب آن را دور ریخته 
گردد. و مصرف 

اف���زودن س���بزیجات در انتهای پخت، در پیش���گیری از 	 
اتلاف ریز مغذی ها مؤثر است.

کش���مش غالبا به 	  می���وه جات خش���ک مانند قیس���ی و 
ک���ه موجب آلوده ش���دن آنها ب���ا ذرات ریز  روش س���نتی 
ک اس���ت، تهیه می ش���وند، بنابراین شست و شوی  خا

آنها قبل از مصرف ضرورت دارد.

نظر متخصصین تغذیه:
مجموع م���واد اولیه ای���ن غذا محت���وی ریزمغذی های 	 

گروهB ، سدیم، پتاسیم،  مختلفی مانند ویتامین های 
آهن و روی می باشد.

اس���تفاده هم زم���ان از انواع حبوب���ات در طبخ این غذا 	 
موجب افزایش ارزش پروتئینی آن می گردد.

کس���یدان ها در این 	  وج���ود فیبر ه���ای غذای���ی و آنت���ی ا
غ���ذا )س���بزی جات و حبوبات( در پیش���گیری از ابتلا به 

یبوست، سرطان ها و هایپرکلسترولمی مؤثر است.
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استفاده از دوش���اب به عنوان چاشنی برای افراد مبتلا 	 
به دیابت توصیه نمی گردد.

باســـترما  نـــام غـــذا:  اردک 
)باسترماپلو(

مواد لازم:
اردک متوسط: 1 عدد

برنج: 4 پیمانه
گرم گردو: 250  مغز 

پیاز متوسط: 4 عدد 
رب ازگیل ترش یا رب انار: 1 قاشق غذاخوری

نمک، فلفل و زردچوبه: به مقدار لازم
روش پخـــت: در یک قابلمه مق���داری آب ریخته و 2 عدد 
کمی رب  که از ش���ب قبل با مقدار  پیاز درس���ته و اردکی را 
کرده ایم )به اندازه 1 قاشق مرباخوری  ازگیل ترش آغش���ته 
به کل اردک رب ازگیل ترش می زنیم( در درون آن گذاشته 
س���پس مق���داری نم���ک و فلف���ل و زردچوبه ب���ه آن اضافه 
می کنی���م و ح���رارت می دهیم تا اردک نیم پز ش���ود. وقتی 
کم ش���د )به ان���دازه نصف لی���وان آب در  مق���دار آب خیلی 
درون قابلمه باقی ماند(، پیازهای درس���ته را برمی داریم. 
پیاز رنده شده را در ماهی تابه و بدون روغن تاحدی تفت 
کش���یده ش���ود. پس از اینکه پیاز س���رد  می دهی���م تا آبش 
گردو آس���یاب ش���ده، رب ازگیل ترش یا رب انار،  ش���د، مغز 
کامل با  ک���رده و  نم���ک، فلف���ل و زردچوبه را ب���ه آن اضافه 
هم مخلوط می کنیم، تا یکدس���ت ش���ود. مخلوط حاصل 
که لونگی نام دارد در داخل ش���کم اردک قرار می دهیم.  را 
برنج را آبکش نموده و حدود یک سوم ان را داخل قابلمه 
می ریزیم. سپس اردک را داخل قابلمه قرار داده و مجددا 
گذاشته  باقیمانده برنج را روی اردک ریخته و در قابلمه را 
کاملًا  و با اس���تفاده از حرارت ملایم زم���ان می دهیم تا غذا 
که در تهیه لونگی در صورت  پخته شود. لازم به ذکر است 
ش���یرین بودن رب ازگیل می توان مقداری رب آلوچه را به 

کرد. همراه رب ازگیل استفاده 

و اما چند نکته:
گرفته شود.	  چربی های قابل رؤیت اردک تا حد امکان 
کمی استفاده شود.	  سعی شود در پخت غذا از روغن 
م���ی ت���وان ب���ه ج���ای اردک از جوج���ه )ترجیح���ا جوجه 	 

کرد.  محلی( استفاده 
کردن 	  ب���ه دلیل حف���ظ خ���واص اردک، در زم���ان آب پز 

گرفته شده باید  اردک، آب اضافه ش���ده و زمان در نظر 
که آب باقیمانده جذب اردک شود. در حدی باشد 

گردو و پیشگیری 	  بهتر اس���ت جهت حفظ مواد مغذی 
از فس���اد اس���یدهای چرب غیر اش���باع، آن را با پوس���ت 
کنیم. کرده و هنگام مصرف از پوست جدا  چوبی تهیه 

گردوی پودرشده آن را حتماً 	  در صورت اس���تفاده از مغز 
کنیم  در ظرف تیره و در جای خشک و خنک نگهداری 
کسیداس���یون اس���یدهای چرب غیراشباع موجود  تا از ا

در آن جلوگیری شود.

نظر متخصصین تغذیه:
غ، منبع 	  گوشت مر گوش���ت قرمز و  گوش���ت اردک مانند 

خوب���ی از پروتئی���ن ب���ا ارزش بیولوژیک���ی ب���الا و آه���ن با 
کودکان در حال رشد،  جذب بالا اس���ت، بنابراین برای 
نوجوانان در س���نین بلوغ و زنان باردار و ش���یرده تأمین 
کنن���ده پروتئین با ارزش بیولوژیکی بالا و آهن مورد نیاز 

روزانه شان می باشد. 
گروه B و 	  گردو دارای آهن، روی، برخی از ویتامین های 

اسید چرب امگا3 می باشد. اسید چرب امگا3 موجود 
کلسترول خون و تنظیم قند خون و  کاهش  گردو در  در 
افزایش سیستم ایمنی بدن مؤثر می باشد. لازم به ذکر 
گردو، به افراد چاق  کالری  که به دلیل بالا بودن  اس���ت 
که روزانه بیش از  ی���ا دارای اضافه وزن توصیه می ش���ود 

گردو مصرف نکنند.  2 عدد 
گردو، دو ترکیب اصلی 	  که اردک و  با توجه به این مساله 

این غذا بوده و هر دو نیز پرچرب می باشند، لذا افرادی 
ک���ه دارای اضاف���ه وزن و چاقی هس���تند در مصرف این 

کنند.  غذا احتیاط 
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نام غذا: اسفناج قلیه
مواد لازم:

سیر: چند حبه 
گرم غ: 200  مر

کیلو  گشنیز، نعناع، شنبلیله: نیم  تره، اسفناج، 
لوبیا سفید: نصف پیمانه 

آب نارنج، نعناع خشک: به مقدار لازم
روغن: 3 قاشق غذاخوری 

روش پخت: س���بزی ها را خوب شس���ته و می پزیم سپس 
غ و پیاز بپزد س���پس لوبیا را  ک���رده می گذاریم با م���ر خ  چ���ر
پخته به آن اضافه می کنیم. س���یر ساییده شده را با نعناع 
کرده به خورشت اضافه می کنیم در  خ  خشک و روغن سر
پایان نمک، فلفل و آب نارنج را می افزاییم تا خورشت جا 
بیفتد.این غذا به عنوان خورش���ت همراه با برنج در وعده 

ناهار صرف می شود.

و اما چند نکته:
این غذا مخصوص منطقه ش���لمان لنگرود اس���ت و در 	 

س���ایر مناطق اس���تان ب���ا ترکی���ب و روش ه���ای دیگری 
پخت می شود.

کاهش مواد نفاخ، لوبیا سفید را از 	  بهتر است به منظور 
روز قبل خیسانده و چند بار آبش تعویض شود.

به منظور حفظ ویتامین س���بزی بهتر است سبزی را با 	 
ک���م و در ظ���روف در بس���ته و آب با دم���ای 60 درجه  آب 
غ  پخته ش���ود و در صورت امکان پس از نیم پز شدن مر

گردد. به آن اضافه 

نظر متخصصین تغذیه:
ای���ن غذا به دلیل وجود س���بزی منبع خوب���ی از املاح، 	 

ویتامین و فیبر می باشد.
این غذا منبع خوب���ی از نظر پروتئین، آهن و روی بوده 	 

گروه های سنی به  بنابراین غذای مناسبی برای تمامی 

کودکان و نوجوانان و زنان باردار می باشد. ویژه 

نام غذا: اشبل کوکو  )کوکوی 
خاویار ماهی سفید( 

مواد لازم:
خاویار ماهی سفید: 2 تکه

غ: 5-4 عدد تخم مر
برگ سیر خرد شده: 2 لیوان

نمک، فلفل و زردچوبه: به مقدار لازم
روغن: 4 قاشق غذاخوری

 روش پخت: ابتدا پوس���ته ش���فاف خاویار )اشبل( ر اجدا 
ک���رده و با چنگال ه���م می زنیم تا از هم باز ش���ود بعد برگ 
س���یر خرد ش���ده را به آن اضافه می کنی���م و پس از افزودن 
غ ه���ا و ادویه جات م���واد را هم زده ت���ا به صورت  تخ���م مر
خ  یکنواخت در آید س���پس دو طرف آن را در ماهیتابه سر

می کنیم.

و اما چند نکته:
گیلان به تخم ماهی سفید 	  اشبل واژه محلی بوده و در 

اطلاق می گردد.
کت���ری 	  اش���بل ماه���ی محی���ط مناس���بی ب���رای رش���د با

کلستریدیوم بوتولینوم بوده و در هنگام تهیه آن باید از 
گردد. تازه و س���الم بودن آن اطمینان حاصل 

کوکو 	  ب���ا توجه به احتمال آلودگی اش���بل، در زمان تهیه 
بایداز سلامت آن اطمینان حاصل نمود و حتی الامکان 

گردد. از اشبل تازه استفاده 
کرده و سپس می شویند. 	  به طور سنتی برگ سیر را خرد 

ک���ه این امر باع���ث اتلاف م���واد مغذی موج���ود در برگ 
سیر می ش���ود. توصیه می شود ابتدا برگ سیر را شسته 
کردن بیش از  س���پس خرد نمایی���د ضمن اینکه ازخ���رد 
ج ش���دن آب و  ک���ه باعث خار اندازه س���بزی، ت���ا حدی 

گردد. موادمغذی های آن می شود خود داری 
کوکو ها نیازمند مقدار زیادی روغن 	  کوکو مثل سایر  این 
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ک���ه روغن  گردد  اس���ت بهت���ر اس���ت از ظروفی اس���تفاده 
کردنی و  خ  کمتری مصرف شود و از روغن مخصوص سر

گردد. به میزان حداقل استفاده 
در برخ���ی مناط���ق علاوه بر برگ س���یر از ش���وید خش���ک 	 

که استفاده از  گش���نیز و جعفری نیزاستفاده می ش���ود  یا 
که به خوبی شسته شده باشد موجب  سبزی جات تازه 

افزایش ارزش تغذیه ای و بهبود طعم غذا می گردد.
از مزای���ای خاوی���ار ماهی ه���ا ع���دم آلودگ���ی آنها ب���ه فلزات 

سنگینی همچون جیوه است.

نظر متخصصین تغذیه:
کالری زیاد این غذا مصرف آن برای افراد مبتلا 	  ب���ه دلیل 

به چاقی و اضافه وزن توصیه نمی گردد.
اس���تفاده از س���بزی ج���ات در این غ���ذا باع���ث دریافت 	 

کسیدان می شود. فیبرهای غذایی و آنتی ا
کنن���ده پروتئی���ن ب���دن و سرش���ار از 	  ای���ن غ���ذا تأمی���ن 

ح���اوی  نی���ز  و  معدن���ی  ام���لاح   ،E ،A ویتامین ه���ای 
اسیدهای چرب امگا 3 می باشد. 

کم 	  کودکان و ن���و جوانان  مص���رف این غذا خصوص���اً در 
وزن، زنان باردار و ورزش���کاران توصیه می شود اما برای 
اف���راد دچ���ار اضافه وزن و چاقی موجب تش���دید اضافه 

وزن خواهد شد. 

نام غذا: اشکنه تره
مواد لازم:

کیلو سبزی اشکنه: نیم 
گش���نیز، تره، برگ چغندر، ش���نبلیله،  جعفری، اس���فناج، 

کیلو شوید: نیم 
سیر: 3-2 حبه

آلوچه: 5-4 دانه
غ: 2 عدد تخم مر

نمک و فلفل: به مقدار لازم
روش پخت: س���بزی اش���کنه را به همراه س���بزیجات دیگر 

ک���رده در قابلم���ه می ریزیم و چند  و چن���د حبه س���یر خرد 
کم���ی آب می ریزیم تا  دان���ه آلوچه نی���ز داخلش انداخته و 
کره یا روغن، نمک و  با حرارت بپزد بع���د از پخت مقداری 
غ  خ می کنیم و در نهایت تخم مر کرده و س���ر فلف���ل اضافه 
گاها به جای آلوچه رب آن یا آب نارنج  را اضافه می کنیم. 

اضافه می کنند.

و اما چند نکته:
که مدت 	  بهتر اس���ت س���بزیجات را در آب جوش بریزیم 

کمتری حرارت ببیند و خواص آن بهترحفظ شود.
کمت���ری در تهی���ه غ���ذا اس���تفاده ش���ود و ت���ا 	  از روغ���ن 

خ نشود. حدامکان سبزیجات سر

نظر متخصصین تغذیه:
این غ���ذا تأمین کننده فیبر مورد نی���از بدن بوده و برای 	 

گوارش مفید است. سلامت دستگاه 
 	A غ و سبزیجات سبز تیره منبع خوب ویتامین تخم مر

که در بینایی و رشد و افزایش سیستم ایمنی  می باشد 
بدن مؤثر است.

کل���ی غ���ذای مناس���بی ب���رای بیم���اران دیابتی و 	   بط���ور 
مبتلایان به افزایش وزن و بیماری های مرتبط است. 

نـــام غذا: انار آویج خورش 
)اناربیج( 
مواد لازم:

پیاز متوسط: 1 عدد
گرم کدام 250  کرده: از هر  خ  گوشت چر گردو،  مغز 

رب انار: 1 قاشق غذاخوری
گشنیز،چوچاق، جعفری، تره و نعناع: 0/5کیلو خالواش، 

گلپر: به مقدار لازم نمک، فلفل، 
گردو س���اییده ش���ده ر ا با رب انار و  روش پخت: ابتدا مغز 
مق���داری آب مخلوط می کنیم تا به ص���ورت یکنواخت در 
ک���م می گذاریم تا  گاز باحرارت  آی���د و آن را ب���ر ر وی ش���عله 
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پخته و به روغن بیفتد. س���پس پیاز و س���بزی خرد ش���ده 
گوش���ت  کم���ی تف���ت داده ب���ه آن اضافه می کنیم. آنگاه  را 
ک���رده را با پیاز رنده ش���ده و نم���ک و فلفل مخلوط  خ  چ���ر
ک���رده به صورت قلقلی در آورده ب���ه آن اضافه می کنیم. تا 
گل پر را نیز در آن ریخته و می گذاریم خورش  کوفته ها بپزد 
کمی ازس���بزی معطر را ب���ه قلقلی ها نیز  جا بیفت���د. ضمنا 

کنیم. می توانیم اضافه 

و اما چند نکته:
از نکات مهم در اس���تفاده از سبزیجات توجه به مراحل 	 

کسازی،  که ش���امل4 مرحله: پا س���الم سازی آن اس���ت 
گندزدایی و شستشو می باشد.  انگل زدایی، 

گرفته شود.	  گوشت تاحدامکان  چربی های قابل رؤیت 
گوجه فرنگی نیز استفاده می کنند.	  برخی از رب 

نظر متخصصین تغذیه:
ای���ن غ���ذا منب���ع خوبی از نظ���ر ان���رژی و پروتئی���ن بوده 	 

کودکان در  بنابراین غذای مناس���بی در تأمین نیاز های 
حال رشد و زنان باردار می باشد.

که 	  گردو منبع خ���وب آهن و روی می باش���ند  گوش���ت و 
کم خون���ی فقرآهن و نیز در رش���د بدن  در پیش���گیری از 

مؤثر هستند.
که 	  گیاهی می باشند  سبزیجات تأمین کننده فیبرهای 

در پیشگیری از یبوست مؤثرند.
این غذا یک غذای نس���بتا پختنی بوده بنابراین غذای 	 

گروه های سنی به ویژه سالمندان  مناس���بی برای همه 
می باشد.

این غذا به دلیل تنوع سبزیجات بکار رفته منبع خوبی 	 
از املاح و الکترولیت هاس���ت و بخشی از ویتامین A نیز 

تأمین می گردد.
گردو در مواد بکار رفته منبع خوبی 	  به دلیل استفاده از 

که نقش مؤثری  برای تأمین اس���ید چرب امگا 3 اس���ت 
در پیشگیری از بیماری قلبی دارد.

نام غذا:  انار دانه مسما
مواد لازم: 

گرم غ یا اردک: 500  مر
پیاز: 6-5 عدد

کیلو دانه انار ترش: به میزان 2 انار حدود نیم 
روغن: 6-5 قاشق غذاخوری

گوجه فرنگی: 1 قاشق رب 
نمک، فلفل و زردچوبه: به مقدار لازم

کدو: 3 عدد بادمجان یا 
خ  کرده و در انتهای س���ر خ  روش پخـــت: ابت���دا پیاز را س���ر
غ را به صورت  ش���دن، دانه انار به آن اضافه می ش���ود. مر
غ پخته  خ شده و دانه انار رابه مر گانه پخته و پیاز سر جدا
کرده. با افزودن  کم  شده اضافه می کنیم. ش���عله اجاق را 
گوج���ه فرنگی و س���ایر ادویه جات، غ���ذا آماده مصرف  رب 
کدو را به صورت طولی برش  می باشد. برخی بادمجان یا 
خ می کنن���د و ب���ه خ���ورش اضافه می کنن���د و نیز  داده س���ر

کرده و استفاده می کنند. کدو تنبل را تکه  بعضی 

و اما چند نکته:
خ می گردد، پیشنهاد 	  به طور سنتی پیاز بیش از حدسر

کردن تقلیل یابد. خ  می شود مدت سر
کردنی استفاده شود و حتی 	  خ   از روغن مخصوص س���ر

کمتری استفاده شود.  المقدور از روغن 
هرچه سن پرنده پایین تر باشد چربی و کلسترول کمتری 	 

دارد.
ک���دو ی���ا بادمج���ان ارزش تغذی���ه ای غذا را 	  اس���تفاده از 

افزایش می دهد.

نظر متخصصین تغذیه:
غ یا 	  گوش���ت مر ب���ا مصرف این غذا به دلیل اس���تفاده از 

اردک بخش���ی از پروتئی���ن و مق���داری از روی م���ورد نیاز 
روزانه فراهم خواهدشد. 

که غ���ذا همراه ب���ا برنج مصرف می گ���ردد درصد 	  از آنج���ا 
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کالری روزانه تأمین می گردد. مناسبی از 
کسیدانی است.	  انار ترش یک ترکیب آنتی ا
کاملًا 	  که  کردن پیاز و سایر س���بزیجات در حدی  خ  س���ر

قهوه ای شوند؛ نه تنها سبب از بین رفتن ارزش غذایی 
این س���بزی می ش���ود، بلکه فیبرهای آن نیز می سوزد و 
دیگر ب���ه عنوان یک ماده غذایی مؤث���ر و مفید نخواهد 
که به بهتر شدن طعم  بود. بنابراین، یک تفت مختصر 

کافی است. کند،  کمک  و مزه غذا 

نام غذا: بادمجان تره
مواد لازم:

برنج: 4 پیمانه
کیلو بادمجان: 1 

غ: 2 عدد تخم مر
روغن: 2 قاشق غذاخوری

سیر: 3-2 حبه
نمک و فلفل: به مقدار لازم

روش پخت: برن���ج را می گذاریم بصورت دمی بپزد، وقتی 
گرفته و حلقه  آب برنج خشک شد، بادمجان های پوست 
کش���یدن  کاملًا تا دم  کرده را روی برنج می گذاریم تا  حلقه 
برنج بخارپز ش���ود. س���پس بادمجان ها را برداشته در یک 
غ  غ تفت می دهی���م تا تخم  مر تاب���ه با س���یر داغ و تخم مر

خ شود. سر

و اما چند نکته:
کردنی برای تفت 	  خ  بهتر اس���ت از روغن مخصوص س���ر

دادن بادمجان ها و تهیه سیر داغ استفاده شود.

نظر متخصصین تغذیه:
کمتری در 	  ب���ه دلیل بخارپز ش���دن بادمج���ان از روغ���ن 

تهی���ه این غذا اس���تفاده می ش���ود و باع���ث جلوگیری از 
کالری زیاد و چاقی می شود. دریافت 

که برای بیماران قلبی عروقی 	  وجود سیر باعث می شود 
کس���یدانی و  و چرب���ی بالا مفید باش���د و خاصیت آنتی ا

کتریالی سیر موجب حفظ ایمنی بدن می شود. آنتی با
کاملی از نظر دریافت 	  گر با ماست مصرف ش���ود غذای  ا

کثر مواد مغذی خواهد شد. البته بهتر است از 4 عدد  ا
غ  غ اس���تفاده ش���ود تا به ازای هر نف���ر 1 تخم مر تخم مر
کثر مواد مغذی است و هر فرد  غ حاوی ا برسد )تخم مر
کند(. غ دریافت  سالم می تواند روزانه یک عدد تخم مر

نام غذا: بادمجان شکم پر 
)لونگی بادمجان(

مواد لازم:
بادمجان متوسط: 6-4 عدد

گرم گردوی خرد شده: 200-250 
پیاز متوسط: 1 عدد

رب آلوچه: 1 قاشق غذاخوری
گلپر: به مقدار لازم نمک، فلفل و 

روغن مایع: نصف پیمانه
کرده و یک شیاری را  روش پخت: ابتدا بادمجان را پوست 
کرده و زمان  کرده به آن مقداری نمک اضافه  در آن ایج���اد 
گرفته ش���ود و در قابلمه ای ریخته  م���ی دهیم تا تلخ���ی آن 
و مق���داری آب ریخت���ه تا جوش بیاید. بع���د از جوش آمدن 
کمی آب پز ش���د در ظرف���ی جدا ریخته تا آبش  که بادمجان 
کاملًا  گرفته شود. بعد گردو آسیاب شده، پیاز و رب آلوچه را 
با هم مخلوط می کنیم، تا یکدست شود. مخلوط حاصل 
را داخل بادمجان ها قرار می دهیم و س���پس بادمجان ها را 
کنیم. در مناطقی از اس���تان سبزیجات  با روغن س���رخ می 
کوتی( نی���ز به مخلوط  کا گش���نیز، چوچ���اق،  معطر )نعناع، 
داخ���ل بادمج���ان اضاف���ه می کنن���د، همچنی���ن در برخ���ی 
مناطق بادمجان ابتدا پخته نمی ش���ود بلکه پس از س���رخ 
کم مغز پخ���ت می ش���ود. در منطقه  ک���ردن آن، ب���ا ح���رارت 
آستارا از رب ازگیل ترش به جای رب انار استفاده می شود. 

و اما چند نکته:
کردن درفربصورت 	  خ  می توان بادمجان هارا بجای سر
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کمترآماده نمود. تنوری وبا روغن 
بادمج���ان ب���ه علت داش���تن نوع���ی ماده س���می به نام 	 

که س���ابقه حساس���یت دارند  س���ولانین ب���رای اف���رادی 
کاملًا رسیده  مضر است. بادمجان حتما باید به حالت 

مصرف شود.
ک���ه در طبخ ای���ن غ���ذا ابتدا، 	  ب���ا توج���ه به ای���ن مس���اله 

بادمجان ه���ا را در آب، آب پ���ز می کنی���م ل���ذا در مرحل���ه 
کم از نوع روغن  نهایی بهتر است بادمجان ها را در روغن 

کردنی و در حرارت ملایم تفت دهیم.  مخصوص سرخ 
مهمتری���ن نکت���ه در زمین���ه خری���د بادمج���ان، انتخاب 	 

کم و مزه شیرین است.  بادمجان با تخم 
گردو و پیشگیری 	  بهتر اس���ت جهت حفظ مواد مغذی 

از فس���اد اس���یدهای چرب غیر اش���باع، آن را با پوس���ت 
کنیم. کرده و هنگام مصرف از پوست جدا  چوبی تهیه 

گردوی پودرشده آن را حتماً 	  در صورت اس���تفاده از مغز 
کنیم  در ظرف تیره و در جای خشک و خنک نگهداری 
کسیداس���یون اس���یدهای چرب غیراشباع موجود  تا از ا

در آن جلوگیری شود.
در صورت استفاده از مواد معطر و طعم دهنده مناسب 	 

کمتری اس���تفاده نمود.  در ای���ن غذا می ت���وان از نمک 
ضم���ن اینک���ه رب انار مورد اس���تفاده در طب���خ این غذا 

محتوی مقدار قابل توجهی نمک می باش���د.

نظر متخصصین تغذیه:
گیاهی است و برای 	  کاملًا  مواد تشکیل دهنده این غذا 

گیاهخ���واری دارند، ب���ه عنوان  ک���ه رژیم ه���ای  اف���رادی 
غذای مفید توصیه می شود.

کالری بودن آن اس���ت 	  کم  گی های بادمجان  یکی از ویژ
کردن در فر به صورت تنوری و با  خ  گر به جای س���ر لذا ا
کمتر آماده ش���ود انتخاب مناس���بی برای افرادی  روغن 

کاهش وزن دارند است. که تمایل به 
گ���ردو منب���ع خوبی از آه���ن و روی می باش���د و نیز منبع 	 

خوبی برای تامین امگا 3 اس���ت، لذا در بهبود وضعیت 
براب���ر  در  محافظ���ت  نتیج���ه  در  و  خ���ون  چربی ه���ای 

بیماری ه���ای قلب���ی و افزای���ش ق���درت ذه���ن و ه���وش 
کودکان موثراست.

ک���ه از روش پخ���ت در ف���ر اس���تفاده ش���ود 	  در صورت���ی 
گزینه مناس���بی برای بیم���اران قلبی و دیابتی  می تواند 

باشد.
گردو پنهان اس���ت ولی به دلیل 	  گرچ���ه فواید زی���ادی در 

کالری آن، به افراد چاق یا دارای اضافه وزن  ب���الا بودن 
گردو مصرف  که روزانه بی���ش از 2 عدد  توصیه می ش���ود 

نکنند. 
گلیس���میک پایینی است لذا 	  بادمجان دارای شاخص 

کمک می کن���د. همچنین مصرف  کنت���رل قند خون  به 
کمی می باشد.  کالری  بادمجان به صورت آب پز دارای 

که 	  گزالات اس���ت؛ بنابرای���ن افرادی  بادمجان ح���اوی ا
گ���زالات می باش���ند باید از  کلی���ه از ن���وع ا دارای س���نگ 

کنند. مصرف آن اجتناب 
که 	  بادمج���ان در برخی از افراد حساس���یت زا می باش���د 

علائ���م این حساس���یت عمدتا ش���امل س���وزش دهان، 
گاهی بروز احس���اس خارش در همی���ن اندام ها،  گل���و و 
حساس���یت های  و  گوارش���ی  مقطع���ی  نارحتی ه���ای 
پوس���تی اس���ت. لذا مصرف آن در افراد مبت���لا به آلرژی 

توصیه نمی شود. 

نام غذا: باقلا بیج )خشکا 
گل در چمن(  بیج یا 

مواد لازم:
کرده ک  کیلو پا باقلای سبز رشتی یا پاچ باقلای: نیم 

روغن: 4-3 قاشق
غ: 2 عدد تخم مر

شوید خشک: 2-1 قاشق غذاخوری
 نمک، فلفل، زردچوبه: به مقدار لازم

روش پخـــت: باقل���ی )س���بز رش���تی، مازندرانی( و ی���ا لوبیا 
کمی آب،  گرفته شده را با  چش���م بلبلی یا پاچ باقلاپوست 
فلفل، زرد چوبه و س���یر روی ش���عله ملایم می پزیم پس از 
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که له نگردد( روغن، ش���وید  پخته ش���دن باقلی )به نحوی 
کوتاهی آن را تفت  و نم���ک به آن اضافه می کنی���م و مدتی 
غ اضاف���ه می کنیم. پس  می دهی���م و بعد ب���ه آن تخم م���ر
غ، غذا آماده مصرف می باش���د وبا برنج  از پخت���ن تخم م���ر

مصرف می شود.

و اما چند نکته:
باقل���ی اصلی مورد اس���تفاده باقلای س���بز رش���تی یا پاچ 	 

باق���لا ب���وده ول���ی از باقل���ی مازندران���ی نی���ز در تهیه غذا 
استفاده می شود. 

که روغن پ���س از پختن باقلی اضافه ش���ود 	  دقت ش���ود 
چ���ون در غی���ر این ص���ورت باقل���ی به خوب���ی نمی پزد و 

گوارشی همراه خواهد داشت. مصرف آن عوارض 
کاملًاس���بز باش���د زمان بیش���تری برای 	  گ���ر باقلا ت���ازه و  ا

کاملًا رس���یده باش���د  پخت���ن نی���از دارد و چنانچ���ه باقلا 
کمتری لازم است. مدت زمان پخت 

نظر متخصصین تغذیه:
غ و ارزش بیولوژیک بالای 	  به دلیل اس���تفاده از تخم مر

پروتئین آن جهت افراد در حال رشد مناسب می باشد.
این غذا منبع مناسب B2 نیز  می باشد.

گیاهی و فیبر 	  باقالی بکار رفته در غذا بخشی از پروتئین 
را تأمین می نماید.

غ 	  می توان جهت بالا بردن ارزش تغذیه ای غذا تخم مر
کرد اما ظاهر سنتی غذا تغییر می یابد  بیشتری استفاده 
کلس���ترول خ���ون بالای���ی دارن���د براحتی  که  و اف���رادی 

نمی  توانند از این غذا استفاده نمایند.

نام غذا: باقلا فسنجان
مواد لازم: 

گرم گردو: 300 
گرم لوبیای چشم بلبلی یا پاچ باقلا: 200 
رب آلوچه یا انار: 2-1 قاشق غذا خوری 

گوجه: 1 قاشق غذاخوری رب 
نمک، فلفل و زردچوبه: به مقدار لازم

گردو را خ���وب می س���اییم همراه رب  روش پخـــت: ابت���دا 
آلوچه، نمک وآب می گذاریم تا جوش بیا ید س���پس روی 
ح���رارت ملایم ق���رار می دهیم ت���ا مثل فس���نجان به روغن 
ک���ه قبلا خیس نم���وده وچند  بیفت���د. لوبیا یا پ���اچ باقلا را 
گانه پخته، آن را  کرده ایم در ظ���رف جدا ب���ار آبش را عوض 
گ���ردو می ریزیم تا قوام  گوجه داخل  هم���راه با ادویه و رب 
کته و پیازچه مصرف می کردند. یابد در قدیم این غذا را با 

و اما چند نکته:
گردو و پیشگیری از 	  بهتر است جهت حفظ مواد مغذی 

فساد اسیدهای چرب غیر اشباع آن با را پوست چوبی 
کنیم.  کرده و هنگام مصرف از پوست جدا  تهیه 

جهت حفظ ید موجود در نمک بهتر است نمک یددار 	 
تصفیه شده در انتهای پخت اضافه شود.

ای���ن غذا با آب غوره هم تهیه می گ���ردد. البته در برخی 	 
غ ولوبیا چیتی هم استفاده می شود. مناطق از بال مر

نظر متخصصین تغذیه:
گیاهی و آه���ن غذای 	  ای���ن غذا ب���ا دارا ب���ودن پروتئی���ن 

گروه های سنی می باشد. کلیه  نسبتا مناسب برای 
گ���ردو در این غذا منب���ع خوبی از 	  ب���ه دلیل اس���تفاده از 

که به عملکرد مناس���ب  چربی مناس���ب )ام���گا 3( بوده 
کمک می کند.  مغز و پیشگیری از بیماری قلبی 

گوش���ت اس���تفاده 	  چ���ون در این غذا از حبوبات به جای 
شده علاوه بر تأمین پروتئین گیاهی فاقد کلسترول بوده 

کلسترول بالا مناسب است. و برای بیماران دارای 
گیاهی است 	   

ً
کاملًا چون مواد تش���کیل دهنده این غذا 

گیاهخ���واری دارند به  که رژیم ه���ای  ل���ذا برای اف���رادی 
کامل توصیه می شود.  عنوان غذای 
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نام غذا: باقلا قاتق
مواد لازم:

سیر: 3-4 حبه
گرفته گرم پوست  پاچ باقلا )لوبیای خورشتی(: 250 

غ: 2 عدد تخم مر
کدام 3-2 قاشق غذاخوری  روغن، شوید: هر 

نمک،فلفل، زردچوبه: به مقدار لازم
کنده )از غلاف س���بز  روش پخت: ابتدا باقلی ها را پوس���ت 
و پوس���ته دوم جدا می کنند( و همراه با سیر خلال شده یا 
برگ سیر خرد ش���ده، با مقداری روغن در قابلمه مناسب 
خ می کنند بعد شویدخشک شده و نمک،فلفل  کمی س���ر
و زردچوب���ه ب���ه آن اضافه نموده چند لحظ���ه مجدد تفت 
می دهیم س���پس آب جوش���یده سرد ش���ده به مقدار لازم 
کرده صبر می کنیم تا بجوش���د س���پس شعله  به آن اضافه 
غ  را آهس���ته نموده تا خورش���ت جا بیفت���د در آخر تخم مر
که  را اضاف���ه نم���وده و یکب���ار ه���م زده پس از چن���د دقیقه 
غ پخ���ت از روی ش���عله برداش���ته آم���اده مص���رف  تخم م���ر
کنار ماهی ش���ور همراه ب���ا برنج  اس���ت. ای���ن خورش���ت در 

مصرف می شود. 

و اما چند نکته:
گیاه���ی و حیوان���ی و 	  ای���ن غ���ذا ب���ا دارا ب���ودن پروتئی���ن 

کلیه ا قش���ار جامعه  آهن مق���رون به صرفه بوده و برای 
مناسب باشد.

کوتاه ب���وده و چون از انواع باقلای 	  زم���ان پخت این غذا 
تازه،خش���ک و فری���زری می تواند در تهیه آن اس���تفاده 

شود غذای مناسبی برای بانوان شاغل است.
کردنی باشد.	  خ  روغن مصرفی حتماً مخصوص سر

نظر متخصصین تغذیه:
غ بیش���تری جهت ب���الا بردن ارزش 	  می توان از تخم مر

گردد. البته شکل سنتی غذا حفظ  تغذیه ای اس���تفاده 

کلسترول بالا مناسب نخواهد  نمی گردد و برای افراد با 
بود.

مناس���بی 	  تغذی���ه ای  روش  ش���ور  ماه���ی  از  اس���تفاده 
نمی باشد و برای مبتلایان به فش���ار خون مضر اس���ت. 

گیاه شوید، 	  اس���تفاده از برگ های تازه و خش���ک ش���ده 
کاهش چربی خون مناسب است. برای 

کبد و 	  وج���ود ادویه زردچوبه در این غذا برای س���لامت 
بیماران قلبی مفید است.

کوکو  نام غدا: باقلا 
مواد لازم: 

پیاز متوسط: 1 عدد
کرده ک  کیلو پا باقلا سبز رشتی: نیم 

غ: 5-4 عدد تخم مر
شوید خشک: 2-1 قاشق غذاخوری

سیر: 3-2 حبه
نمک، فلفل، زردچوبه: به مقدار لازم

روغن: 3 قاشق غذاخوری 
ک���ردن ه���ر دو پوس���ت باقلا و  روش پخـــت: پ���س از ج���دا 
کامل خرد  کرده ویا بطور  خ  شستشو، آن را باسیر و پیاز چر
غ  ها، شوید، نمک، فلفل و زردچوبه  می نماییم و تخم مر
را اضافه نم���وده، خوب هم می زنیم. پ���س از آن مقداری 
روغ���ن در تابه ریخته، پس از داغ ش���دن روغ���ن مواد را به 

خ می نماییم. کوکوها در داخل تابه سر صورت سایر 

و اما چند نکته:
کمتر اس���تفاده نموده 	  حت���ی الامکان از روغن به میزان 

گردد. کردنی استفاده  خ  و از روغن مایع مخصوص سر
که دچار فاویسم هستند ویا در 	  مصرف باقلا در افرادی 

خانواده افراد فاویسمی هستند احتیاط شود.

نظر متخصصین تغذیه: 
غ و باق���لا، پروتئین این 	  ب���ه دلی���ل اس���تفاده از تخم م���ر
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گروه های س���نی به ویژه در  غذا بالا بوده و برای تمامی 
کالری  افراد در حال رش���د مناس���ب می باش���د. این غذا 

مناسبی داشته و منبع مناسب B2 نیز می باشد.
باقلی و ش���وید بکار رفته در غذا بخشی از فیبر مورد نیاز 	 

روزانه را تأمین می نماید.

کلم پلو نام غذا:  برگ 
مواد لازم:

گرم کلم: 200  برگ 
کدام 1 پیمانه گردوی ساییده شده: هر  لوبیا، 

عدس: نصف پیمانه
برنج: 6 پیمانه

نمک، فلفل و زردچوبه: به مقدار لازم
کلم را تمیز کرده خرد می کنیم با مقداری  روش پخت: برگ 
کافی  لوبی���ا و ع���دس می گذاریم روی ش���عله اجاق ب���ه حد 
گردو ساییده شده و نمک  پخته ش���ود بعد با مقداری مغز 

مخلوط می کنیم و با برنج به صورت دمی پخته شود.

و اما چند نکته:
کم 	  حبوب���ات را قب���ل از مصرف خیس���انده و ب���ه منظور 

ک���ردن خاصی���ت نفاخ���ی حبوب���ات، آب آن را چندب���ار 
کرده و دور بریزید. عوض 

املاح و ویتامین ها در برنج دمی بهترحفظ می شود.	 

نظرمتخصصین تغذیه:
کننده روی وآهن 	  لوبیا،عدس وگردومنبع خوب تأمین 

می باشند.
گیاه���ی )لوبی���ا، 	  ای���ن غ���ذا مخلوط���ی از پروتئین ه���ای 

کنار هم از ارزش  که در  گردو و غلات( می باش���د  عدس، 
که مواداولیه  بیولوژیکی بالایی برخوردار اس���ت. از آنجا 
آن پختنی و فاقد روغن می باش���د غذای مناسبی برای 
که دارای رژیم لاغری و یا مبتلا به بیماری های  افرادی 

متابولیک هستند، می باشند.

که در رش���د و اس���تحکام 	  کلس���یم اس���ت  کل���م منبع���ی از 
گواتروژن  استخوان و دندان مؤثر می باشد البته به دلیل 

گواتر مؤثر است. بودن مصرف مداوم آن در بروز 
گیاهی می باشند 	  کلم تأمین کننده فیبرهای  حبوبات و 

کنت���رل وزن و دیاب���ت و  ک���ه در پیش���گیری ازیبوس���ت، 
چربی خون مؤثرند.

نام غذا: بورانی پلو
مواد لازم: 

برنج: 3 پیمانه
شیر: 2 لیوان

کدو حلوایی: خرد شده 3 پیمانه 
زعفران، نمک، زردچوبه: به مقدار لازم

شکر: 1 قاشق غذاخوری
کدو حلوای���ی را به ش���کل مکعب های یک  روش پخـــت: 
که از قبل در  س���انتی متری خرد می کنیم. س���پس برنج را 
کدوها در قابلم���ه ریخته و با  آب خیس���انده ایم به هم���راه 
هم مخل���وط می کنیم و ش���یر، زردچوبه، زعفران، ش���کر و 
ک���رده و روی حرارت می گذاریم تا به  نم���ک را به آن اضافه 
گاهی اوقات این غذا همراه با ماهی شور  کته بپزد.  حالت 

کشمش و خرمای تفت داده شده میل می شود.  یا 

و اما چند نکته:
می توان در طبخ این غذا از شکر استفاده نکرد. 	 
گردد؛ 	  کم چرب اس���تفاده  بهتر است از ش���یر پاستوریزه 

زیرا چربی های موجود در ش���یر در افزایش چربی خون 
خصوص���ا در اف���راد هیپرکلس���ترولمی و بیم���اران قلب���ی 

عروقی مؤثر می باشد.
بهتر اس���ت نم���ک مصرفی در طب���خ این غذا بس���یارکم 	 

کمی شیرین است.  باشد زیرا 

نظر متخصصین تغذیه:
کلسیم و پروتئین 	  این غذا به دلیل داشتن شیر، دارای 
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کلسیم شیر نقش  با ارزش بیولوژیکی بالایی می باش���د. 
اساس���ی در ش���کل  گی���ری و اس���تحکام اس���تخوان ها و 
سلامت دندان ها دارد و بر پیشگیری از بروز یا پیشرفت 

بیماری پوکی استخوان بسیار مفید است.
کودکان در س���نین 	  این غذا ب���رای تمام افراد مخصوصاً 

رشد، نوجوانان در س���نین بلوغ، زنان باردار و شیرده و 
س���المندان و افراد مبتلا به بیم���اری قلبی عروقی مفید 

می باشد. 
کم چرب و 	  کال���ری این غذا در صورت اس���تفاده از ش���یر 

کم بوده و در نتیجه یک غذای  عدم اس���تفاده از ش���کر 
مفید ب���رای افراد دارای اضافه وزن و چاقی و همچنین 

افراد دیابتی می باشد.
کسیدانی، ضد سرطانی، 	  زردچوبه دارای خاصیت آنتی ا

ضد التهابی و پایین آورنده کلسترول خون می باشد. لذا 
مصرف آن به میزان متعادل در غذا مفید می باشد. 

کمی می باش���د. همچنین 	  کال���ری  ک���دو حلوای���ی دارای 
کاروتن  کاروتن )رنگدانه نارنجی( می باشد. بتا غنی از بتا 
کاروتن  پیش س���از ویتامین A می باش���د. همچنی���ن بتا 
کس���یدان مهم بوده و در برابر س���رطان نقش  ی���ک آنتی ا
کدو حلوایی دارای فیبر می باشد. لذا در  حفاظتی دارد. 

بهبود یبوست نیز مؤثر است. 

نام غذا:  بولوش خورش
مواد لازم:

گرم گاو: 300  گوشت 
دانه انار: یک پیمانه

پیاز متوسط تفت داده شده: 1 عدد
بولوش )سبزی محلی چوچاق(: 2 پیمانه

نمک، فلفل، زردچوبه: به مقدار لازم
روغن: 4 قاشق غذاخوری

گوش���ت  کرده و تفت می دهیم.  روش پخـــت: پیاز را خرد 
ک���رده و  گان���ه تف���ت می دهی���م. چوچ���اق را خ���رد  را جدا
تف���ت می دهیم. همه ای���ن مواد را با ه���م در دیگ ریخته 

دانه ه���ای انار را به آن اضافه نم���وده و همراه 3 لیوان آب 
می پزی���م در پای���ان نمک به آن اضاف���ه می کنیم. آنقدر در 

حرارت ملایم بپزد تا جا بیفتد. 

و اما چند نکته:
گوشت را از آن جدا نمایید.	  چربی قابل رؤیت 
نمک را بهتر است در دقایق پایانی پخت به غذا اضافه 	 

می کنیم. 

نظر متخصصین تغذیه:
گاو و ان���ار یک منبع 	  گوش���ت  این غذا به دلیل داش���تن 

خوب از آهن و روی است. 
گاو این غذا منبع غنی از ویتامین های 	  گوشت  به دلیل 

گروه B می باشد.
وج���ود س���بزی، پیاز و ان���ار آن را به منبع خوب���ی از فیبر 	 

کرده است. تبدیل 
بهت���ر اس���ت در تهیه ای���ن غذا و س���ایر غذاه���ای دارای 	 

کمی س���رکه به داخ���ل غذا  گوش���ت قرمز ب���ا اس���تخوان 
کلس���یم اس���تخوان در سرکه حل شده و  اضافه نمود تا 
کلسیم تبدیل  وارد غذا ش���ود و آن را به یک منبع غنی 

نماید.

نام غذا: به قورمه )مسما به(
مواد لازم:

غ غ متوسط: نصف مر مر
به متوسط: 3 -2 عدد

پیاز متوسط: 3 عدد
گوجه: 1 قاشق غذاخوری رب 

نمک، فلفل، دارچین، زردچوبه: به مقدار لازم
روغن: 3 قاشق غذاخوری

گرم آلوخورشتی: 250 
آبغوره یا آب نارنج: 1 لیوان

کمی تفت داده و با آبغوره یا آب نارنج  غ را  روش پخت: مر
خ می کنیم و آلو ها  کمی آب می پزیم. پیاز ها را خرد و سر و 
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گوجه در آن  کرده ایم ب���ه همراه رب  که شس���ته و خیس  را 
تفت می دهیم. به را نیز شس���ته تکه تک���ه می کنیم به آن 
غ پخته ش���ده  اضاف���ه می کنیم، مواد آماده ش���ده را به مر
کرده و نمک و فلفل و زردچوبه را اضافه می کنیم.  اضاف���ه 
کرده  کم  کمی آب اضافه نموده ش���عله را  کم ب���ود  گ���ر آب  ا
و صب���ر می کنیم تا غذا جا بیفتد. این غذا به عنوان غذای 

اصلی به همراه برنج مورد اس���تفاده قرار می گیرد.

و اما چند نکته:
غ قبل از مصرف جدا شود. 	  پوست مر
کردنی استفاده شود.	  خ  از روغن مخصوص سر

نظر متخصصین تغذیه:
کالری و پروتئین مناس���ب است. 	  این غذا از لحاظ میزان 

غ تأمین کننده آهن،روی و اسید فولیک است. گوشت مر
آل���و و به، به عنوان میوه ج���ات دارای فیبر محلول بوده 	 

گوارش  کلس���ترول خون و سلامت دستگاه  کاهش  و در 
مؤثر است. 

نام غذا: پلاسرتره 
مواد لازم:

کیلو گزنه: 1  شوید، اسفناج، 
غ: 2 عدد تخم مر

سیر: 3بوته
گوجه فرنگی متوسط: 4 عدد
سیب زمینی متوسط: 1 عدد

کدام 2 قاشق غذاخوری روغن، خامه: هر 
نمک، فلفل: به میزان لازم

روش پخـــت: س���بزی را خوب شس���ته، خ���رد می کنیم به 
کمی آب  گوجه رنده شده و  همراه س���یر و س���یب زمینی و 
کوب  گوش���ت  می گذاری���م خ���وب بپزد. س���پس م���واد را با 
ک���رده در 2 قاش���ق غذاخوری روغ���ن تفت داده  خ���وب له 
غ ها را  س���پس خام���ه را اضافه می کنی���م و در آخر تخ���م مر

خوب هم زده به مواد اضافه می کنیم وهم می زنیم، درب 
غ ها خوب بپزد. گذاشته تا تخم مر ظرف را 

و اما چند نکته:
 توصیه می ش���ود جهت افزای���ش پروتئین غذا به تعداد 	 

غ ها اضافه ش���ود ولی افراد دارای بیماری های  تخم مر
کنند  غ را محدود  قلب���ی عروقی خ���وردن زرده تخم م���ر

کنند.  همچنین از افزودن خامه به غذا خودداری 
در پختن س���بزیجات به منظور حف���ظ ویتامین ها بهتر 	 

کمتر برداشته شود. است درب ظرف 

نظر متخصصین تغذیه:
غ 	  ای���ن غذا به دلیل داش���تن انواع س���بزی و نیز تخم مر

سرش���ار از املاح و ویتامین و فیبر ب���وده بنابراین غذای 
مناس���بی برای تأمین ریز مغذی ها ب���وده همچنین به 
دلیل داش���تن فیب���ر در پیش���گیری از یبوس���ت و چربی 

خون مؤثر است.
غ، این غ���ذا دارای پروتئین و 	  ب���ه دلی���ل وجود تخم م���ر

آهن بوده و به دلیل وجود خامه، سیب زمینی و روغن 
کودکان و  کالری مناس���بی برای مصرف توسط  این غذا 

نوجوانان و زنان بارداردارد. 
گزنه از س���بزیجات مناسب برای مصرف 	   س���یر، شوید و 

بیماران مبتلا به فشارخون و دیابت است.

نام غذا: پلور
مواد لازم:

کیلو  گندم: یک  بلغور 
سیر له شده: 1 بوته

روغن زیتون یا روغن حیوانی: یک لیوان
دوغ یا ماست، نمک، زردچوبه: به مقدار لازم

گندم را از قبل می گذاریم خیس بخورد  روش پخت: بلغور 
سپس با مقداری آب می گذاریم تا بپزد پس از پختن به آن 
مقداری نمک و زردچوبه اضافه می کنیم دوغ و یا ماست 
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ک���رده به آن اضاف���ه می کنیم و  را با س���یر له ش���ده مخلوط 
هنگام خوردن به آن روغن اضافه می کنیم.

و اما چند نکته:
گن���دم ی���ک روز قب���ل خیس���انده ش���ود و از ن���وع 	  بلغ���ور 

گردد. سبوس دار استفاده 
کمتری در هنگام سرو غذا و البته 	  تا حد امکان از روغن 

روغن زیتون اس���تفاده ش���ود و از مصرف روغن حیوانی 
گردد. خودداری 

نظر متخصصین تغذیه:
کلس���یم 	  ک���ه دوغ ی���ا ماس���ت ب���ه عن���وان منبع  از آنج���ا 

می باشد لذا تا حدی نیاز روزانه به آن مرتفع می گردد.
ک���ه از روغ���ن زیت���ون ح���اوی اس���یدهای چرب 	  از آنج���ا 

غیراش���باع می باش���د لذا در پیش���گیری از بیماری های 
قلبی عروقی نقش دارد.

کالری غذا زیاد 	  به دلیل اس���تفاده از روغ���ن در این غذا، 
خواهد بود و لازم اس���ت افراد دچ���ار اضافه وزن به این 

نکته توجه داشته باشند.

نام غذا:  پلوکباب محلی
مواد لازم:

گرم گوسفندی: 600  گوشت فیله یا راسته 
برنج محلی: 4 پیمانه 

پیاز متوسط: 1 عدد
نمک، فلفل: به مقدار لازم 

کبابی  گوش���ت را به قطعات مناس���ب  روش پخـــت: ابتدا 
برش می دهیم و آن را در پیاز رنده ش���ده وفلفل به مدت 
6-5 ساعت در یخچال می گذاریم سپس آن را نمک زده و 
کباب می کنیم. برنج  به سیخ می زنیم و روی شعله ملایم 
را نیز شس���ته با یک قاش���ق نمک در آب خیس می کنیم، 
پ���س از نیم س���اعت آب آن را دور ریخت���ه مجددا 2 پیمانه 

کمی روغن ب���ه مدت 45 دقیقه  کرده با  آب ب���ه آن اضافه 
به می پزیم واجازه می دهیم دم بکشد. مخلفات این غذا 
کره محلی، زیتون،  ش���امل اشپل ش���ور، ماس���ت چکیده، 
کنار غذا  که در  گردو و پیاز است  باقلای خیس ش���ده، مغز 

مصرف می شود.

و اما چند نکته:
گرفته شود. 	  گوشت  بهتر اس���ت چربی های قابل رؤیت 

ک���م چ���رب در  گوش���ت لخ���م و  گوش���ت از  کب���اب  ب���رای 
کوچکتر استفاده شود.  قطعات 

 در مصرف اشپل نهایت دقت شود زیرا احتمال آلودگی 	 
در این ماده غذایی زیاد اس���ت به ویژه اینکه اش���پل در 

کنار این غذا به صورت خام مصرف می شود.
گیلان 	  ک���ه معم���ولا ای���ن غ���ذا در رس���توران های  ا زآنجا

س���رو می ش���ود اطمینان از رعایت نکات بهداش���تی در 
رستوران حایز اهمیت بسیاری است.

کم 	  کمتری ا زاین غذا،به همراه ماس���ت  مص���رف حجم 
کنار س���بزیجات می تواند می���زان مضرات آن  چرب، در 
گیلانی  کاهش دهد تا از لذت مصرف این غذای محلی 

برخوردار شوید.

نظر متخصصین تغذیه:
کره، 	  کباب با اش���پل، ماس���ت چکی���ده،  چ���ون این پلو 

گردو و باقلا مصرف می شود از انرژی بالایی  زیتون، مغز 
برخوردار اس���ت و برای افراد دچار اضافه وزن وچاقی و 

بیماران مرتبط با وزن مناسب نیست. 
گوش���ت و 	  به علت تأمین پروتئین، آهن و روی از طریق 

سایر مواد غذا، برای نوجوانان غذای مناسبی است.
گوش���ت ب���ر روی زغ���ال باعث می ش���ود 	  ک���ردن  کب���اب   

کستر بریزد  گوش���ت بر روی زغال و خا مقداری از چربی 
و وقتی چربی با این حرارت بس���یار زیاد برخورد می کند 
کربن ه���ای آروماتیک پلی  ترکیبات س���رطان زا )هی���درو 
ک���ه ب���ا دود حمل ش���ده و  س���یکلیک تولی���د می ش���ود( 

گوشت بر می گردد.  دوباره به 
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کلس���ترول خ���ون بالای���ی 	  ک���ه دارای چرب���ی و  اف���رادی 
کنند و از زیاده روی  هستند در مصرف این غذا احتیاط 

خودداری نمایند.
که برنج ب���ه صورت دمی 	  از مزای���ای این غذا این اس���ت 

تهی���ه می ش���ود و موادمغذی آن بهتر حفظ ش���ده و در 
کردن دور ریخته نمی شود. حین آبکش 

کدو زرد نام غذا: پلو 
مواد لازم:

گرم کرده: 250  خ  گوشت چر
گرم  کره: 250 

برنج: 5 پیمانه
کدام 1 عدد  کدو حلوایی متوسط و پیاز متوسط: از هر 

نمک، فلفل، دارچین: به مقدار لازم 
کرده را با پیاز خرد شده و ادویه  خ  گوشت چر روش پخت: 
کره روی شعله ملایم تفت  کرده، در ماهی تابه با  مخلوط 
می دهی���م، برن���ج را آبک���ش می کنیم، ته دی���گ، تکه های 
کنده  کدو را پوس���ت  کدوی پخته ش���ده می گذاریم، بقیه 
ب���ا برن���ج مخلوط می کنی���م، لایه ب���ه لایه مخل���وط برنج و 
گوش���ت و پی���از را داخل دی���گ می ریزیم و  ک���دو و مخلوط 

می گذاریم برنج دم بکشد.

و اما چند نکته:
کلسترول خون و افزایش وزن 	  برای جلوگیری از افزایش 

کم  ک���ره از روغن مایع و ب���ه مقدار  بهتر اس���ت ب���ه جای 
استفاده شود.

کاهش می یابد.	  به دلیل آبکش شدن ویتامین B1 برنج 
کمتر و به صورت متناوب )نه هر روز(  لذا پلوهای آبکش 

استفاده شود.

نظر متخصصین تغذیه:
کدو غذای خوبی از نظر دریافت 	  ای���ن غذا بدلیل وجود 

فیبر و ویتامین A می باشد.

گوش���ت از نظر تأمین پروتئین، 	  این غذا به دلیل وجود 
گروه B مهم می باش���د و به  آه���ن، روی و ویتامین های 
گروه های س���نی در حال رش���د مفید و  خص���وص ب���رای 

مناسب است.

نام غـــذا:  پنیر برشـــته )پنیر 
واویج(

مواد لازم:
گرم پنیر: 200 

غ: 2 عدد  تخم مر
شوید خشک: 2 قاشق غذاخوری

گرم  کره: 50 
زردچوبه: به مقدار لازم 

کرده یا با پش���ت قاش���ق له  روش پخـــت: ابتدا پنیر را رنده 
کره روی ش���عله ملایم  می کنی���م و در ی���ک تابه به هم���راه 
گذاش���ته و هم می زنیم تا آب ش���ود و به آن شوید خشک، 
کاملًا  غ اضافه می کنی���م و  مق���داری زرد چوب���ه و تخم م���ر
مخل���وط می کنی���م و ب���ر روی ش���عله پایی���ن آنق���در به هم 
غ ه���ا بگیرد و به ش���کل  زدن ادام���ه می دهی���م ت���ا تخم مر
ی���ک مخلوط یکنواختی درآید. این غذا می تواند همراه با 
برن���ج یا نان ب���ه عنوان وعده اصلی یا می���ان وعده مصرف 
کنار پلوهای رنگی  گیلان این غذا در  ش���ود البته در ش���رق 

مخصوصا باقلی پلو تهیه و مصرف می شود.

و اما چند نکته:
کار رفته از نمک استفاده نمی شود.	  چون در غذا پنیر به 
کردنی 	  خ  ک���ره از روغن مای���ع س���ر م���ی ت���وان ب���ه ج���ای 

اس���تفاده نم���ود و ی���ا در ص���ورت پرچ���رب ب���ودن پنیر از 
کرد. کره استفاده  کمتری  میزان 

نظر متخصصین تغذیه:
ای���ن غ���ذا از نظر پروتئی���ن غنی اس���ت و بخش���ی از نیاز 	 

روزانه به این ماده مغذی را تأمین می نماید. 
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این غ���ذا به دلیل داش���تن مقوی و مغ���ذی بودن برای 	 
گروه های س���نی در حال رشد غذای مناسبی محسوب 

می شود.
با توجه به وجود پنیر در این غذا به عنوان یکی از مواد 	 

گ���روه لبنیات، این غذا بخش���ی از نیاز روزانه به  غذایی 
گروه را نیز تأمین می کند. این 

نام غذا: پونه پلو
مواد لازم:

شیر: 2 لیوان
برنج: 3 پیمانه

گرم خرد شده پونه: 250 
کشمش: نصف پیمانه

روغن حیوانی: 1 قاشق غذاخوری
زردچوبه: نصف قاشق چایخوری

نمک: به مقدار لازم
کاملًا شس���ته، س���پس ش���یر و پونه  روش پخـــت: برن���ج را 
کرده روی حرارت  خرد ش���ده و زردچوبه و نم���ک را اضافه 
می گذاری���م تا به جوش آید. درب ظرف را نیمه می گذاریم 
و ه���ر چند وقت یکبار آن را هم می زنیم تا س���ر نرود بعد از 
کم می کنیم تا برنج  اینکه شیر جذب برنج شد شعله آن را 
خ می کنیم.  کشمش ها را با روغن حیوانی سر دم بکش���د. 

غذا آماده سرو می باشد. 

و اما چند نکته:
گردد؛ 	  کم چرب استفاده  بهتر اس���ت از شیر پاس���توریزه 

زیرا چربی های موجود در ش���یر در افزایش چربی خون 
و خطر ایجاد بیماری های قلبی عروقی مؤثر می باشد.

کشمش، آن را با روغن 	  کردن  خ  بهتر اس���ت به جای سر
کم و با حرارت ملایم تفت دهیم.

بهتر اس���ت به ج���ای روغن حیوان���ی از روغن مخصوص 	 
کردنی استفاده شود. خ  سر

نظر متخصصین تغذیه:
کلسیم و پروتئین 	  این غذا به دلیل داشتن شیر، دارای 

 B2 و A ب���ا ارزش بیولوژیکی ب���الا، فس���فر، ویتامین های
می باشد. 

کلس���یم ش���یر نقش اساس���ی در ش���کل  گیری و استحکام 	 
استخوان ها و سلامت دندان ها دارد و بر پیشگیری از بروز 

یا پیشرفت بیماری پوکی استخوان بسیار مفید است.
کودکان در س���نین 	  این غذا ب���رای تمام افراد مخصوصاً 

رش���د، نوجوانان در س���نین بلوغ، زنان باردار و ش���یرده 
مفید می باش���د. ای���ن غذا در صورت اس���تفاده از روغن 
کش���مش، می تواند ی���ک غذای  کم ب���رای تف���ت  مای���ع 

مفید برای سالمندان باشد.
کمتراز 	  برای اف���راد دارای اضاف���ه وزن و چاق اس���تفاده 

کال���ری این غذا  کم چرب،  روغن ونیز اس���تفاده از ش���یر 
پایین آورده و می تواند یک غذای مفید باش���د.

کسیدانی و ضدسرطانی 	  زردچوبه دارای خاصیت آنتی ا
اس���ت لذا مص���رف آن به می���زان متعادل در غ���ذا مفید 

می باشد. 
ک���ه دارای خواصی 	  گیاه دارویی مفید اس���ت  پون���ه یک 

چون آرام بخش���ی، ض���د اس���هال و اس���تفراغ، ضد نفخ 
معده، خوش���بوکننده  دهان و تس���کین دهن���ده برخی 
که وجود آن  گوارش است  ناراحتی های دیگر دس���تگاه 

خواص درمانی این غذا را افزوده است.

نام غذا: ترش تره 
مواد لازم:

سیر: 1 بوته
گش���نیز، تره، ش���وید، نعناع و خالواش)محلی(،  جعفری، 

گرم کیلو  برگ چغندر، برگ اسفناج )بیشتر باشد(: 1 
غ: 3-2 عدد تخم مر

آب نارنج یا آبغوره یا آب انار: 2 استکان
آرد برنج )یا برنج(: 2 قاشق غذا خوری

نمک، فلفل، دارچین: به مقدار لازم
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روغن: 3 قاشق غذاخوری
ک���رده با مقداری آب  روش پخـــت: ابتدا س���بزیجات را خرد 
کرده ایم می پزیم، س���پس ترش���ی  که قبلا خیس  و برنج���ی 
و ادویه ج���ات و نمک و نیز س���یر س���رخ ش���ده را ب���ه ترکیب 
کرده و باهم در مق���داری روغن تفت می دهیم بعد  اضاف���ه 
غ ها را در ظرفی با چنگال زده به آن اضافه می کنیم  تخم مر
غ ها بپزد. این غذا با ماهی یا  و فرصت می دهیم تا تخم مر

کولی شور همراه برنج در وعده نهار مصرف می شود.

و اما چند نکته:
 بهتر است س���بزی مورد استفاده در این غذا خیلی ریز 	 

خرد نشود و قطعات آن درشت تر باشد تا ویتامین ها و 
گردد.  املاح موجود در سبزی بیشتر حفظ 

که منبع 	   ب���ا توجه به ض���رورت اس���تفاده از س���بزیجات 
خ���وب فیب���ر، ام���لاح و ان���واع ویتامین ه���ا ب���وده توصیه 
می گ���ردد قب���ل از پختن س���بزیجات ابت���دا آب را جوش 
گردد تا زمان پخت  آورده وبه س���بزی خرد ش���ده اضافه 

به حداقل برسد. 
در بعضی مناطق حبوباتی نظیر عدس، باقلا مازندرانی 	 

و یا لوبیا را پخته به ترکیب س���بزیجات اضافه می کنند. 
 سبزیجات مصرفی در مناطق مختلف استان متفاوت 	 

ب���وده و س���بزی محل���ی مصرفی نیز بس���تگی ب���ه فصول 
س���ال دارد و در بعضی مواقع بیشترین میزان رابه خود 
که در  اختص���اص می دهد.ان���واع دیگر این س���بزیجات 
منطق���ه اس���تفاده می ش���ود عب���ارت اس���ت از: آب تره، 
گیجا واش، روغنیواش، ش���قایق  گوس���فند پا، چ���واش، 

)خانه سوزان( 
 نوع ترشی مورد استفاده بستگی به ذایقه و فصل دارد 	 

گوجه س���بز ترش نیز  و از آ ب غوره، آب نارنج، آب انار یا 
استفاده می شود.

کولی شور بهتر است 	  در صورت مصرف با ماهی ش���ور یا 
به ترکیب غذا نمک اضافه نشود.

نظر متخصصین تغذیه:
 ای���ن غ���ذا ب���ه دلیل تن���وع س���بزیجات بکار رفت���ه منبع 	 

خوبی از املاح و الکترولیت هاست.
که در بینایی، 	  س���بزیجات تیره حاوی ویتامین A بوده 

رشد و عملکرد سیستم طبیعی بدن مؤثر است.
که از منابع 	  به دلیل وجوداس���فناج و س���ایر س���بزیجات 

غن���ی فیب���ر محس���وب می ش���وند و ب���ه ای���ن ترتی���ب به 
کمک می کند. گوارش  عملکرد مطلوب دستگاه 

غ و ارزش بیولوژیک بالای 	  به دلیل اس���تفاده از تخم مر
پروتئین آن جهت افراد در حال رشد مناسب می باشد.

کمتری 	  گر روغن  کاملًا پخته شده و نرم است و ا  این غذا 
که  گردد برای س���المندان و افرادی  در تهی���ه آن مصرف 

مشکلات دندانی دارند مناسب است.
در ص���ورت اس���تفاده از حداقل روغن در طب���خ، میزان 	 

کال���ری این غذا برای افراد مبتلا ب���ه چاقی و اضافه وزن 
کنترل بیماری هایی نظیر دیابت و  و نیز پیش���گیری و یا 

چربی خون مناسب است.

کباب نام غذا: ترش 
مواد لازم:

کیلوگرم غ: 1  گوشت مر
سیب زمینی متوسط: 4-3 عدد

گوجه فرنگی: 1 قاشق غذاخوری رب 
کدام 3-2 عدد گوجه فرنگی، بادمجان قلمی: هر 

آب غوره یا آب نارنج: به مقدار لازم
نمک، زردچوبه، دارچین، فلفل: به مقدار لازم

روغن: 3 قاشق غذاخوری 
غ را همراه آب و نم���ک و زردچوبه  روش پخـــت: ابتدا م���ر
زمین���ی،  بع���د س���یب  بپ���زد،  ت���ا  روی ش���عله می گذاری���م 
گوجه فرنگی را به ترتیب س���ر خ می کنیم  غ و  بادمجان، مر
غ پخته ش���ده همراه ترش���ی  ک���رده را به آب مر خ  غ س���ر مر
گوج���ه  فرنگ���ی اضاف���ه نم���وده بع���د از جوش���یدن،  و رب 
گوجه فرنگی را اضافه می کنیم تا غلیظ ش���ود  بادمج���ان و 
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خ ش���ده  غ در دیس س���یب زمینی س���ر کش���یدن مر پس از 
را ب���ه آن اضاف���ه نم���وده و با تزیی���ن می کنی���م. در مناطق 
غ محلی تهیه شده و جهت  روستایی این غذا با جوجه مر

میهمانی ها همراه با برنج آبکش مصرف می گردد.

و اما چند نکته:
ای���ن غ���ذا از عط���ر و طعم مطلوب���ی برخوردار می باش���د 	 

غ و  خ ش���دنی بهتر اس���ت مر با توجه به تعدد مواد س���ر
خ  خ نگ���ردد و از روغن مخصوص س���ر گوجه فرنگی س���ر

کردنی برای سایر مواد استفاده شود. 
م���ی توان از زعفران نیز به منظ���ور طعم و رنگ مطلوب 	 

کرد. نیز استفاده 
ترشی این غذا می تواند آب انار ترش هم باشد.	 
ب���رای حف���ظ املاح و م���واد مغ���ذی بهتر اس���ت نمک و 	 

ترشی در مراحل انتهایی پخت به غذا اضافه شود.

نظر متخصصین تغذیه:
غ 	  گوش���ت مر ب���ا مص���رف این غ���ذا به دلیل اس���تفاده از 

بخش���ی از پروتئین و مق���داری از روی م���ورد نیاز روزانه 
فراهم خواهدشد. 

چون غذا همراه ب���ا برنج مصرف می گردد درصد زیادی 	 
کالری روزانه تأمین می گردد. از 

کربوهیدرات موجود درس���یب زمینی 	   ب���ه دلیل وج���ود 
بخشی از انرژی از این طریق فراهم می گردد.

 ب���ه دلیل تنوع م���واد مختلف درتهیه این غ���ذا به ویژه 	 
گوج���ه فرنگی و بادمجان بخش���ی از نیاز ب���ه فیبر روزانه 

فرد تأمین می گردد.
کس���یدان های لیکوپن و 	  گوج���ه فرنگ���ی ح���اوی آنت���ی ا

که در پیشگیری از بسیاری از سرطان ها  کارتن است  بتا
)از جمل���ه س���رطان پروس���تات( و بیماری ه���ای قلب���ی 

عروقی نقش دارند.

کوکو نام غذا: ترش 
مواد لازم: 

کیلوگرم  گشنیز(: 1  سبزی )جعفری، شوید، تره و 
گرم گردو: 500  مغز 

کدام 1 قاشق غذاخوری گوجه فرنگی: هر  رب انار، رب 
غ: 3 عدد تخم مر

نمک، فلفل: به میزان لازم 
کرده، نم���ک، فلفل،  روش پخـــت: ابت���دا س���بزی را خ���رد 
غ و آرد را به اندازه لازم به آن اضافه می کنیم و به  تخ���م  مر
گانه،  کرده، در قابلمه ای جدا خ  کوکو با روغن س���ر صورت 
گوجه و رب انار با میزان لازم آب  گردو را به همراه رب  مغز 
کوکوها را به این  و حرارت ملایم می پزیم بعد از جا افتادن 
مخل���وط اضافه می کنی���م و حرارت این غذا بس���یار پایین 
کوکو له نشود. این غذا همراه با برنج در وعده  می باشد تا 
ناهار یا به عنوان وعده شام با نان سنگک سرو می شود.

و اما چند نکته: 
بهتر اس���ت س���بزی خیلی ریز خرد نش���ود و قطعات آن 	 

درش���ت تر باشد تا ویتامین ها و املاح موجود در سبزی 
بیشتر حفظ شود. 

کوکو استفاده شود.	  کردنی جهت تهیه  خ  از روغن سر
باتوجه به ت���رش بودن غذا می ت���وان از مقدار نمک آن 	 

کاست. 

نظر متخصصین تغذیه: 
برخی خواص گردو عبارتند از: بهبود وضعیت چربی های 	 

خ���ون و در نتیجه محافظت در برابر بیماری های قلبی، 
کس���یدان و در  افزایش قدرت ذهن و هوش، دارای آنتی ا

نتیجه محافظت در برابر سرطان. 
که باعث 	  رب ان���ار همانن���د انار حاوی پلی فنل هاس���ت 

کلسترول بد خون شده و اجازه نمی دهد  پایین آمدن 
صفحات چربی در عروق تولید شود. 
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نام غذا: ترش واش 
خورش یا خورشت آبکی

مواد لازم:
کیلو گشنیز، نعناع، تره(: نیم  سبزی آبکی )ترش واش، 

سیر: یک بوته 
آب نارن���ج ی���ا آب غ���وره، نم���ک و فلف���ل: ب���ه مق���دار لازم 

کیلو  غ: نیم  مر
گوجه فرنگی متوسط: 2 عدد 

روغن: 4 قاشق غذاخوری 
بادمجان متوسط: 4 عدد

خ  روش پخـــت: س���بزی و س���یر را س���اییده ب���ا روغ���ن س���ر
غ می گذاریم  کرده با مر می کنیم سپس آب را به آن اضافه 
گوجه رنده شده و آب نارنج یا آب غوره و نمک  بپزد سپس 
کامل بادمجان ها  و فلفل را اضافه می نماییم بعداز پخت 
کرده ایم ب���ه آن اضاف���ه می نماییم تا جا  خ  ک���ه قبلا س���ر را 
افت���اده آماده مصرف ش���ود. این خورش���ت هم���راه با برنج 

مصرف می شود.

و اما چند نکته:
غ و پوس���ت آن تا حد امکان 	  چربی ه���ای قابل رؤیت مر

گرفته شود.
ب���ه منظ���ور حف���ظ ویتامین ه���ای س���بزی بهت���ر اس���ت 	 

خ ش���دن نیز از روغن  خ شده و برای سر کمترخرد و س���ر
کردنی به میزان محدود اس���تفاده ش���ود.  مای���ع س���ر خ 
ضمن���ا حی���ن پخت غ���ذا درب ظرف پخت غ���ذا زیاد باز 
که ویتامین های محل���ول در آب از  و بس���ته نش���ود چرا 

ج میگردد.  طریق بخار غذا خار
کردن 	  خ یا تفت  توصیه می ش���ود بادمجان را قبل از سر

ج ش���ده و سپس  گذاش���ته تا تلخی آن خار در آب نمک 
کمتری به  کش���یده و آب���ش چکیده ش���ود تا روغ���ن  آب 

خود جذب نماید.
گوجه 	  به منظور حفظ ویتامین C، بهتر اس���ت ترش���ی و 

فرنگ���ی در پایان مراحل پخت به خورش���ت آبکی اضافه 
شود. 

نظر متخصصین تغذیه:
این غذا به دلیل وجود سبزیجات منبع خوبی از املاح 	 

و ویتامین و فیبر می باشد.
غ منبع خوبی از پروتئین،آهن و روی 	  به دلیل وجود مر

گروه های سنی  کلیه  می باشد لذا غذای مناسبی برای 
کودکان و نوجوانان و زنان باردار می باشد. به ویژه 

کمت���ر از روغن و ب���ا توجه به وجود 	  در صورت اس���تفاده 
گوش���ت س���فید در آن، غذای مناسبی  س���بزی، س���یر و 

برای مبتلایان به بیماری های متابولیک می باشد. 

نام غذا: ترشی قلیه
مواد لازم:

کیلو سبزی آش: نیم 
کدام 1 پیمانه لوبیاچیتی، عدس: هر 

کیلو گوسفندی با استخوان: نیم  گوشت 
آب انار: 1 لیوان

نعناع خشک، نمک، فلفل، زردچوبه: به مقدار لازم
کدام 2 عدد گوجه فرنگی، پیاز و بادمجان متوسط: هر 

سیر: 2 بوته
که از شب قبل  روش پخت: گوشت را پخته و به حبوباتی 
کرده وبعد پخته شده است اضافه می کنیم سپس  خیس 
کرده  س���بزی آش را به آن اضافه می نماییم. س���یر را رنده 
ب���ا نعناع خش���ک و نمک و فلفل و زردچوب���ه مخلوط و به 
گوجه فرنگی و  م���واد بالا اضافه می کنیم، س���پس 2 ع���دد 
کرده و  بادمج���ان و پیاز را خرد نموده به م���واد بالا اضافه 
ک���م جابیافتد بعد به آن آب  گاز  اجازه می دهیم با ش���عله 

انار اضافه می کنیم. این غذا با برنج خورده می ش���ود.

و اما چند نکته:
جهت جلوگی���ری از ایجاد نفخ،حبوبات را 8-6 س���اعت 	 
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در آب خیس���انده س���پس آب آن را دور ریخته و استفاده 
می کنیم.

چربی های گوش���ت تا حد امکان گرفته ش���ود.	 
س���بزیجات تمیز شسته ش���ده و درآخر پخت غذا جهت 	 

گردد. حفظ ویتامین ها اضافه 
بهتراست جهت حفظ ید، نمک یددار تصفیه شده در 	 

کم به آن اضافه شود. انتهای پخت غذا و به مقدار 

نظر متخصصین تغذیه:
گروه ها )گوش���ت 	  کاملی بوده و از اغلب  این غذا، غذای 

و حبوبات، سبزیجات و آب میوه( استفاده می گردد.
از هیچ گونه روغنی در طبخ غذا استفاده نمی گردد.	 
کالری، پروتئین، آهن و روی مورد نیاز 	  می���زان بالایی از 

روزان���ه توس���ط این غذا تأمین ش���ده و غذای مناس���بی 
گروه های سنی می باشد. برای تمام 

چون از حبوبات و س���بزیجات استفاده می گردد حاوی 	 
کنترل بیماری هایی  فیبر می باش���د و در پیشگیری و یا 

نظیر دیابت و چربی خون مؤثر است.
از آب انار در پخت غذا استفاده می گردد این میوه غنی 	 

کسیدان بوده و در پیشگیری از تصلب شرایین  از آنتی ا
مفید است.

کس���یدان موجود در انار 3 برابر چای س���بز 	  مقدار آنتی ا
است.

نام غذا: جعفری قورمه
مواد لازم:

بادمجان قلمی: 4 عدد
کرده خ  گرم چر گوساله: 500  گوشت 

گرم ساطوری  تره و جعفری: 250 
آب غوره: نصف لیوان 

پیاز متوسط: 1 عدد 
نمک، فلفل: به میزان لازم

روغن: 4 قاشق غذاخوری

روش پخت: ابتدا س���بزی ها ی خرد شده را با روغن روی 
کنید، سپس مقداری آب جوش اضافه  خ  شعله ملایم سر
کرده و  خ  گوش���ت چر کرده و بگذارید 30 دقیقه بجوش���د. 
کنید، س���پس  کرده و نمک و فلفل اضافه  پی���از را مخلوط 
کمی  کوچ���ک درآورده و همراه  گردوه���ای  آن را به ش���کل 
کوفته ها طلایی شود و بعد  کنید تا همه جای  خ  روغن سر
کنید. بادنجان ها را پوس���ت  کوفته ه���ا را به خورش اضافه 
ج شود.  کنده و روی آن نمک بپاشید تا تلخی آب آن خار
خ  کرده س���ر پس از نیم س���اعت آن ها را شس���ته و خش���ک 
کنی���د. در اواخر پخ���ت خورش، نمک و فلف���ل آن را اندازه 
کنید. این خورش  ک���رده و آب غوره و بادنجان ها را اضافه 

با برنج یا نان سرو می شود.

و اما چند نکته:
کردن تا 	  خ  گوش���ت قبل از چ���ر چربی ه���ای قابل رؤیت 

گرفته شود. حدامکان 
به منظ���ور حفظ بهتر خاصیت س���بزیجات بهتر اس���ت 	 

کنید. آنها را تفت داده و در مراحل آخرپخت اضافه 
کمی تفت دهید.	  کردن پیاز آن را  خ  به جای سر
در انتخاب بادنجان ها دقت نموده موارد رس���یده آن را 	 

کنید. استفاده 

نظر متخصصین تغذیه:
گوش���ت از مناب���ع خ���وب پروتئی���ن، آه���ن و روی بوده و 	 

کودکان درح���ال رش���د، نوجوانان در  مص���رف آن ب���رای 
س���نین بل���وغ و مادران باردار و ش���یرده ضروری اس���ت. 
کمثخونی فقر  ضمن اینکه این غذا برای پیش���گیری از 

آهن و رشد بهتر مؤثر است.
که 	  گیاهی می باشند  کننده فیبرهای  سبزیجات تأمین 

در پیشگیری از یبوست مؤثرند.
گوش���ت قرمز حاوی اس���یدهای چرب 	  با توجه به اینکه 

اشباع اس���ت، این غذابرای افراد باسابقه بیماری های 
قلبی عروقی و چربی خون بالا چندان مناس���ب نیست 
گوش���ت و روغ���ن این غذا برای  کردن میزان  کم  ول���ی با 
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این بیماران نیز می تواند مفید باش���د زی���را دارای انواع 
سبزیجات است.

نام غذا:  جوجه لونگی
مواد لازم:

جوجه محلی بزرگ: 1 عدد
گرم گردو: 200 

پیاز متوسط: 4-3 عدد
گوجه فرنگی متوسط: 3 -2 عدد

آبغوره: 2 قاشق غذاخوری
رب ازگیل: 1 قاشق غذاخوری

روغن: 3 قاشق غذاخوری
نمک، فلفل و زردچوبه: به مقدار لازم

که داخل ش���کم آن را از قبل خالی  روش پخـــت: جوج���ه را 
کرده ایم از ش���ب قبل با مقداری نم���ک، فلفل، رب ازگیل و 
ک���رده و داخل یخچال ق���رار می دهیم.  کمی آبغوره آغش���ته 
دقت ش���ود، خوب مزه دار شود. پیاز رنده شده را در ماهی 
کش���یده  تابه و بدون روغن تاحدی تفت می دهیم تا آبش 
گردو آسیاب شده،  ش���ود. پس از اینکه پیاز سرد ش���د، مغز 
رب ازگی���ل ت���رش، نمک، فلف���ل و زردچوبه را ب���ه آن اضافه 
کام���ل با هم مخلوط می کنیم، تا یکدس���ت ش���ود.  ک���رده و 
که لونگی نام دارد، داخل ش���کم جوجه  مخلوط حاصل را 
ق���رار می دهیم. س���پس جوجه را در داخل ظرف مناس���بی 
گوجه فرنگی نصف ش���ده را  کنار آنه���ا 2 عدد  گذاش���ته و در 
می گذاریم و با روغن، آن را س���رخ می کنیم. سپس مقداری 
گذاش���ته و زمان  آب به ظرف اضافه می کنیم و در قابلمه را 
می دهی���م تا غذا بپ���زد. البته ام���روزه از فر ب���رای پخت این 
که غذا را در داخل فر  غذا اس���تفاده می ش���ود بدین صورت 
گ���راد و یک تا یک و  گذاش���ته و حدودا با درجه 180 س���انتی 
نیم ساعت زمان می دهیم تا غذا آماده شود. در این فاصله 
که داخل ظرف جمع  ه���ر پانزده دقیقه یکب���ار از آب جوجه 
ش���ده اس���ت برداش���ته و به روی جوجه می ریزیم تا جوجه 
خش���ک نشود. پس از پخته شدن این غذا می توان آن را با 

کرد. لازم به ذکر اس���ت در تهیه لونگی در صورت  برنج میل 
ش���یرین بودن رب ازگیل می توان مق���داری رب  آلوچه را به 
ک���رد، همچنین به جای جوجه  همراه رب ازگیل اس���تفاده 

کرد.  غ نیز در طبخ این غذا استفاده  محلی می توان از مر

و اما چند نکته:
گردوی پودرشده آن را حتماً 	  در صورت اس���تفاده از مغز 

کنیم  در ظرف تیره و در جای خشک و خنک نگهداری 
کسیداس���یون اس���یدهای چرب غیراشباع موجود  تا از ا

در آن جلوگیری شود.
ک���ردن جوجه ملایم باش���د. 	  خ  ح���رارت لازم ب���رای س���ر

که  ش���عله تند و ش���دید باعث س���وختن روغن می شود 
در نهای���ت منجر به ایجاد ترکیبات س���رطان زا در روغن 
می گردد، البته باتوجه به اس���تفاده از فر بهتر اس���ت در 
کمتری روغن برای  کمتر ومقدار  تهیه غذا از مدت زمان 

کردن استفاده شود. خ  سر
کردنی 	  خ  کردن از روغن مایع مخصوص سر خ  برای سر

استفاده شود.
غ را قبل از 	  غ روز، پوس���ت م���ر  در صورت اس���تفاده از مر

کنید. پخت جدا 

نظر متخصصین تغذیه:
غ، منبع 	  گوشت مر گوشت قرمز و  گوش���ت جوجه مانند 

خوب���ی از روی، پروتئین ب���ا ارزش بیولوژیکی بالا و آهن 
با جذب بالا است، بنابراین این غذا منبع خوبی برای 

تأمین آهن، روی و پروتئین رژیم روزانه می باشد. 
کمترینسبت 	  کلسترول  غ، چربی و  گوش���ت جوجه یا مر

گوش���ت قرم���ز دارد، ل���ذا در صورت عدم اس���تفاده از  به 
روغ���ن اضافی برای طب���خ غذا و با توجه به اس���تفاده از 
گ���ردو در طب���خ این غذا، ب���رای بیماران قلب���ی عروقی و 

افراد دارای چربی خون بالا مناسب است. 
گردو، دارای اسید چرب امگا 	  این غذا به دلیل داش���تن 

 )LDL( کلسترول بد 3 می باش���د. امگا 3، پایین آورنده 
کلسترول خوب )HDL( است.  و افزایش دهنده 
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که به دلیل اس���تفاده 	  از مزای���ای آرام پخت���ن این اس���ت 
ک���م منعقد  از درج���ه ح���رارت پایی���ن، پروتئی���ن خیلی 
می شود، بنابراین قابل هضم ترین شکل خود را دارد. 
مزیت دیگر آن، اثر تردکنندگی غذاهای پروتئینی است، 
کلاژن س���فت و نامحل���ول، در تماس طولانی با  که  چرا 

آب داغ، به ژلاتین محلول تبدیل می شود. 

کو نام غذا: جوکول 
مواد لازم:

برنج نیم دانه: 3 پیمانه
گرم گردو: 250  مغز 

دارچین، زردچوبه، فلفل و زیره، شکر: به مقدار لازم
کره: 2 قاشق غذاخوری

روش پخـــت: برن���ج نی���م دان���ه را پ���س از خی���س دادن و 
کمی می پزیم سپس از روی اجاق برمی داریم و  شستش���و 
گردو و ادویه را با هم مخلوط  آبکش می کنیم. س���پس مغز 
نموده هم���راه با برنج نیم پز داخل ماهیتابه می ریزیم و با 
ک���ره تفت می دهیم ت���ا جا بیافتد وقتی بخار آن بلند ش���د 
غذا آماده مصرف اس���ت.این غذا در بعضی مناطق همراه 

با پنیر محلی خرد شده، صرف می شود.

و اما چند نکته:
کته به جای آبکش استفاده شود زیرا 	  بهتر است از برنج 

که مواد مغذی آن  کردن برنج موجب می ش���ود  آبکش 
در آب ح���ل ش���ده و دور ریخته ش���ود )در برخی مناطق 
که بسیار مناسب تر است(. گونه عمل می شود  همین 

که بهتراست 	  در برخی مناطق از شکر استفاده می شود 
ب���دون ش���کر تهی���ه ش���ود ول���ی اس���تفاده از پنی���ر میزان 

پروتئین آن را افزایش می دهد.
گردو و پیشگیری 	  بهتر اس���ت جهت حفظ مواد مغذی 

از فس���اد اس���یدهای چرب غیر اش���باع، آن را با پوس���ت 
کنیم. کرده و هنگام مصرف از پوست جدا  چوبی تهیه 

نظر متخصصین تغذیه:
کلسترول خوب خون یا )HDL( افزایش 	  گردو  با مصرف 

می یابد.
به علت وجود گردو، کره و برنج بکار رفته این غذا سرشار از 	 

انرژی بوده که درصد زیادی از انرژی روزانه تأمین می گردد 
و جهت کودکان کم وزن مناسب می باشد.

اف���راد دارای اضاف���ه وزن ی���ا چاق می توانن���د از این غذا 	 
کنند.  کم استفاده  بدون شکر و با روغن 

نام غذا: چغرتما )چخرتمه(
مواد لازم:

غ: 3 عدد تخم مر
کدام 4 عدد متوسط  بادمجان، سیب زمینی: از هر 

گرم( غ یا سایر پرندگان: 4 تکه )400  گوشت مر
 گوجه فرنگی متوس���ط، پیاز متوس���ط: از هر کدام 4 عدد

نمک، فلفل، زردچوبه: به مقدار لازم
روغن: 3 قاشق غذاخوری

که از قبل به آن نمک،  غ را  روش پخت: ابتدا تکه های مر
فلفل و زردچوب���ه زده ایم آب پز می نماییم. بادمجان ها را 
به ص���ورت راه راه پوس���ت می گیریم و به ص���ورت طولی به 
کرده و س���رخ می کنیم. سیب زمینی ها را  3 قس���مت برش 
ک���رده و با مقداری  به ص���ورت ورقه های نازک حلقه حلقه 
زردچوب���ه و روغ���ن تفت می دهیم. پیازه���ا را نیز به صورت 
ک���رده و ب���ا مق���داری زردچوب���ه و مق���داری  خلال���ی خ���رد 
روغ���ن تف���ت می دهی���م ت���ا رنگ���ش طلایی ش���ود. س���پس 
کرده و با مقداری روغن تفت  گوجه  فرنگی ها را حلقه حلقه 
می دهیم. در ماهی تابه، یک لایه س���یب زمینی، یک لایه 
گوجه فرنگی و یک لایه  غ، یک لایه بادمجان، یک لایه  مر
پی���از ق���رار می دهیم. به ان���دازه نصف لی���وان آب جوش به 
کرده و زمان می دهیم  محتوی���ات داخل ماهی تابه اضافه 
غ ها را در ظرفی شکسته  تا محتویات بپزد. سپس تخم مر
و مق���داری نمک و فلف���ل و زردچوبه نی���ز اضافه می کنیم. 
کم ش���دن آب غ���ذا، غذا آماده  غ ها و  بع���د از پخت تخم مر
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می باش���د. این غذا با برنج یا نان س���رو می شود. در برخی 
مناطق در این غذا بادمجان استفاده نمی شود.

و اما چند نکته:
کردنی برای 	  خ  کمی روغ���ن مایع مخصوص س���ر مق���دار 

کردن استفاده شود. خ  سر
ک���ردن بادمجان ه���ا ملای���م 	  خ  ح���رارت لازم ب���رای س���ر

کردن بیش از حد و قهوه ای  خ  کلی از س���ر باش���د. بطور 
ش���دن غ���ذا خ���ودداری ش���ود زیرا ش���عله تند و ش���دید 
باعث افزایش دمای روغن و س���وختن آن شده و منجر 
کس���ید و س���ایر  ب���ه ایج���اد ترکیبات س���رطان زا مانند پرا

رادیکال های آزاد در روغن می گردد.
مهمتری���ن نکت���ه در زمین���ه خری���د بادمج���ان، انتخاب 	 

کم و مزه شیرین است.  بادمجان با تخم 
کاملًا رس���یده مصرف شود زیرا نارس آن 	  بادمجان باید 

که از آس���م رنج  کس���انی  دارای ماده س���می اس���ت و در 
کننده است.  می برند تحریک 

نظر متخصصین تغذیه: 
غ 	  گوش���ت مر غ و  ای���ن غ���ذا ب���ه عل���ت وج���ود تخ���م م���ر

اسیدهای آمینه ضروری )واحدهای سازنده پروتئین( و 
کرده، در نتیجه برای  آهن با قابلیت جذب بالا را فراهم 

گروه های سنی در حال رشد می تواند مفید باشد. 
که  کلس���ترول خ���ون بالا 	  مص���رف این غ���ذا در اف���رادی 

یا س���ابقه بیم���اری قلبی دارن���د، محدودی���ت دارد؛ زیرا 
کلس���ترول این غذا  غ محتوای  ب���ه علت وجود تخ���م مر
ک���ه چربی خون بالا  بالاس���ت و در رژیم غذایی افرادی 

غ وجود دارد.  دارند، محدودیت نسبی زرده تخم مر
کالری بالایی است، لذا مصرف آن برای 	  این غذا دارای 

افراد دارای اضافه وزن و یا چاق توصیه نمی شود.
گوجه فرنگی به عنوان آنتی 	  رنگدانه لیکوپن موجود در 

کس���یدان عمل می کند و س���لول های بدن را از آسیب  ا
مواد سمی محافظت می نماید؛ در نتیجه برای افزایش 
ق���درت دفاعی ب���دن، جلوگیری از رش���د توم���ور و ایجاد 

سرطان مفید می باشد.
که 	  بادمج���ان در برخ���ی از افراد حساس���یت زا می باش���د 

علای���م ای���ن حساس���یت عمدتا ش���امل س���وزش دهان، 
گاهی بروز احس���اس خ���ارش در همی���ن اندام ها،  گل���و و 
نارحتی های مقطعی گوارشی، حساسیت های پوستی. 

لذا مصرف آن در افراد مبتلا به آلرژی توصیه نمی شود. 
گوگ���ردی در پیاز موج���ب جلوگیری از 	  وج���ود ترکیب���ات 

کت ها ش���ده و در پیش���گیری از لخته ش���دن  تجمع پلا
خ���ون داخل رگ ه���ا و ب���روز بیماری های قلب���ی عروقی 

مؤثر است. 

نام غذا: چغندر خورش
مواد لازم:

کیلو چغندر: نیم 
گرفته: 1 پیمانه  باقلای تازه پوست 

کدام 2 قاشق غذاخوری  گوجه، روغن: هر  رب 
پیاز متوسط: 1 عدد 

سیر: 1 بوته 
سبزی بویا: 1 لیوان خرد شده 

آرد برنج: 1 قاشق غذاخوری 
نمک، فلفل، آب غوره یا آب نارنج: به مقدار لازم

روش پخـــت: اول باق���لا را پخت���ه بع���د چغن���در و پیاز خرد 
گوجه به آن اضافه می کنیم تا خوب بپزد، بعد  شده و رب 
س���بزی بویا و سیر را ساییده را با روغن تفت داده همراه با 
کرده ایم به آن اضافه  که در 1 استکان آب حل  1 قاشق آرد 
کمی فلفل و ترش���ی ب���ه آن اضافه می کنیم.  می کنیم بعد 

این غذا با برنج صرف می شود.

و اما چند نکته:
بهتر است سرخ کردن سبزیجات در حد تفت دادن باشد 	 

و روغن مصرفی، مایع مخصوص سرخ کردنی باشد.
از ترشی تازه و نمک تصفیه شده یددار استفاده شود و 	 

در آخرین مراحل پخت به غذا اضافه شود.
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نظر متخصصین تغذیه:
که از 	  کسانی است  گیاهی مناس���بی برای تمامی  غذای 

مصرف منابع حیوانی اجتناب می کنند.
که یبوس���ت دارند 	  کس���انی  ای���ن غذا حاوی فیبر و برای 

مفید است.
کس���یدان فراوان برای س���لامت 	  چغن���در به دلیل آنتی ا

انسان سالم و بیماران بسیار مفید است.
کبدی و 	  گوارش و مش���کلات  کس���ازی دس���تگاه  برای پا

دفع س���موم ب���دن هر چند یک ب���ار در تغذی���ه خانواده 
باشد مفید است.

که از باقلا تازه ریز با پوس���ت اس���تفاده ش���ود 	  در صورتی 
کل پایین آورد. می تواند ش���اخص قند غذا را در 

به دلیل وجود س���یر، پیاز و سبزیجات دراین غذا، برای 	 
بیماران قلبی و عروقی قابل توصیه است.

کله شیر  نام غذا: چلو و 
پلو 

مواد لازم:
خروس محلی: 1 عدد 

برنج: 3 پیمانه 
گرم  کره حیوانی: 100 

خرما: 8 عدد
کشمش: 10 قاشق غذاخوری 

زیره: 2-1 قاشق غذاخوری 
نمک و فلفل: به مقدار لازم 

پیاز متوسط: 1 عدد 
روش پخت: خروس را با پیاز پخته س���پس برنج را آبکش 
کره حیوانی  کرده زی���ره را به آرامی به آن اضاف���ه می کنیم، 
کش���یدن برن���ج آن را  را لاب���لای برن���ج می ریزیم پس از دم 
کش���مش و خرم���ا تفت داده و خروس پخته ش���ده میل  با 

می نماییم. 

و اما چند نکته:
کره حیوانی از روغن مایع در پخت 	  بهتر اس���ت به جای 

کنید.  برنج استفاده 
بهتر اس���ت در مق���دار روغن هم دقت ش���ود و به میزان 	 

محدود استفاده شود.

نظر متخصصین تغذیه:
کاملی اس���ت 	  ای���ن غذا از نظ���ر ان���رژی و پروتئین غذای 

ک���ودکان و  بنابرای���ن می توان���د غ���ذای مناس���بی ب���رای 
نوجوانان در حال رشد و زنان باردار باشد.

کننده 	  کش���مش و خرما تأمین  غ و  به دلیل داش���تن مر
املاح و ویتامین های مورد نیاز به ویژه آهن و روی و... 

می باشد.
گوش���ت س���فید می توان���د غذای 	  ب���ه دلیل اس���تفاده از 

مناس���بی ب���رای س���المندان و اف���راد مبت���لا ب���ه دیابت، 
پرفش���اری خون و افراد مبتلا ب���ه بیماری قلبی- عروقی 
باشد مش���روط بر اینکه در میزان و نوع روغن مصرفی و 

کشمش یا خرما دقت شود. نیز میزان 

نام غذا: حلیسه
مواد لازم: 

کیلو گندم: نیم 
کدام 1/5 پیمانه لوبیا، نخود، عدس: هر 

پیاز متوسط: 5 عدد 
کم سبزیجات معطر: به میزان 

نمک و زردچوبه: به مقدار لازم
روغن: 5 قاشق غذاخوری

کرده بودیم  ک���ه از قبل خیس  گندم را  روش پخـــت: ابتدا 
کمی آب اضافه نموده،روی حرا رت  آس���یاب می نماییم. 
قرار می دهیم. وقتی به ج���وش آمد. لوبیا، عدس و نخود 
از قبل خیس ش���ده را اضافه می کنیم. نمک و زردچوبه را 
به غذا افزوده و در انتها س���بزیجات معطر خرد شده وپیاز 
خ ش���ده را اضافه می نماییم. غذا به مدت حدود یک  سر
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س���اعت روی حرارت بماند تا آماده ش���ود. این غذا با نان 
س���رو ش���ده و همراه آن معمولا دوغ مصرف می نمایند.

و اما چند نکته:
جهت جلوگیری از ایجاد نفخ حبوبات را 6 تا 8 س���اعت 	 

در آب خیسانده، سپس آب آن را دور ریخته و استفاده 
شود.

کمتری 	  ک���ردن پی���از از روغ���ن  خ  بهتر اس���ت ب���رای س���ر
استفاده شود و فقط تفت داده شود.

ک���ه احتم���ال وج���ود آفلاتوکس���ین در س���طح 	  از آن ج���ا 
حبوب���ات و ی���ا ادویه ه���ا غی���ر قاب���ل ان���کار اس���ت حتماً 

حبوبات را قبل از پخت غذا خوب بشویید.

نظر متخصصین تغذیه:
ای���ن غ���ذا ب���ه عل���ت وج���ود مخل���وط حبوب���ات و غلات 	 

کند. می تواند اسید های امینه ضروری بدن را فراهم 
این غذ ا با توجه به داشتن گندم سرشار از ویتامین های 	 

گروه B اس���ت. به همین جهت برای عملکرد سیس���تم 
اعصاب بسیار مفید است.

غ���ذا 	  ای���ن  در  موج���ود  غ���لات  و  حبوبات،س���بزیجات 
گیاهی بوده و در  کننده فیبر ه���ای  مناب���ع خوب تأمین 
پیشگیری از یبوست و س���رطان های روده بزرگ بسیار 

مفید است.
ای���ن غ���ذا ب���ه علت وج���ود حبوب���ات بخص���وص عدس 	 

گیاهی )غیر ه���م( و اس���ید فولیک  منب���ع غن���ی از اه���ن 
می باشد. در نتیجه مصرف آن همراه با منابع ویتامین 
کمک  کارایی جذب آه���ن موجود در غذا  C ب���ه افزایش 

می نماید.
کاه���ش چربی ه���ای خ���ون و 	  خان���واده س���یر و پی���از در 

تنظیم فشار خون مؤثر است.

گردو ک  نام غذا: خورا
مواد لازم:

گرم گردوی خرد شده: 300 

پیاز متوسط: 1 عدد
برنج: 1 پیمانه

رب آلوچه: 1 قاشق غذاخوری
نمک و ادویه: به مقدار لازم 

گردو را می س���ابیم. پیاز خرد ش���ده را  روش پخـــت: ابت���دا 
کرده تف���ت می دهیم.  کرده،گ���ردو را به آن اضاف���ه  خ  س���ر
رب آلوچ���ه را اضاف���ه می کنی���م. برنج پخته ش���ده را نیز به 
محتویات ف���وق افزوده و خ���وب مخل���وط می کنیم. روی 

حرارت ملایم به مدت لازم می پزیم. 

و اما چند نکته:
کپک ها بس���یار 	  گردو نس���بت ب���ه آف���ات انب���اری و  مغ���ز 

حس���اس اس���ت و در اثر نگهداری در ش���رایط نامناسب 
گونه عوامل آلوده می شود. بنابراین  به س���رعت به این 
گردو به صورت تازه شکسته استفاده شود و  بهتر است 
که عمدتاً به دلیل  گردوهای س���یاه شده  از مصرف مغز 
چ ها بوده و در اثر رش���د این عوامل  کپک ه���ا و قار رش���د 
کی در آن جا ایجاد می ش���ود، خودداری  س���موم خطرنا

شود. 

نظر متخصصین تغذیه:
پیچی���ده 	  کربوهیدرات ه���ای  از  خوب���ی  منب���ع  برن���ج 

وویتامین B1 اس���ت، میزان چربی آن بسیار ناچیز است 
گروه های س���نی در  و قابلی���ت هضم آس���انی دارد، برای 

حال رشد غذای مناسبی محسوب می شود.
گوش���ت را 	  ان���واع  از  ی���ک  ک���ه هی���چ  ب���رای بچه های���ی 

گردو موجود در این غذا می تواند جانشین  نمی خورند 
مناسبی باشد.

نام غذا: خورشـــت سماق 
)سماق قاتق(

مواد لازم:
گرم گوشت تکه ای: 400 
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پیاز متوسط: 2 عدد
سیب زمینی متوسط: 3-2عدد 

گوجه فرنگی: 1 قاشق غذا خوری  رب 
 نمک،فلفل، زرد چوبه و دارچین: به مقدار لازم

روغن: 4 قاشق غذاخوری
سماق: 2-1 قاشق غذا خوری

گرد لیمو عمانی: 1 قاشق غذا خوری
که به  گوشت  کرده، همراه با  روش پخت: ابتدا پیاز را رنده 
کم تفت داده شود. بعد  قطعات مکعبی خرد شده با روغن 
گوش���ت پخته شود. پس از 2-1 ساعت،  گردد تا  آب اضافه 
که درکمی آب حل شده  کاملًا پخت سماق را  گوشت  وقتی 
گوجه فرنگی و س���ایر ادویه  گرد لیمو عمانی، رب  ب���ه همراه 
جات به آن اضافه می ش���ود تا غذا جا بیفتد س���پس سیب 
کرده و  زمینی حلقه ش���ده وسرخ ش���ده به خورشت اضافه 

کوتاهی خورشت آماده می شود.  پس از مدت 

و اما چند نکته:
در برخ���ی مناطق برای تهیه این خورش���ت از تکه های 	 

غ اس���تفاده می شود و یا میزان سماق بیشتر است و  مر
یا از چند حبه سیر نیز استفاده می شود.

گرفته 	  گوش���ت قب���ل از پخ���ت  چربی ه���ای قاب���ل رؤیت 
شود.

نمک تصفیه ش���ده ی���د دار در آخری���ن مراحل پخت به 	 
گردد. غذا اضافه 

نظر متخصصین تغذیه:
گوش���ت در ترکیب غذا بخش���ی از 	  به عل���ت اس���تفاده از 

پروتئین، روی وآهن روزانه تأمین می شود.
گوش���ت از ضریب 	  ب���ا توج���ه ب���ه اینکه آه���ن موج���ود در 

جذب بالایی برخوردا ر است. استفاده از این غذا نقش 
کودکان،  کم خونی دارد و برای  مؤثری در پیش���گیری از 

نوجوانان و زنان باردار و شیرده قابل توصیه است.
کنن���ده معده و روده بوده و س���بب زیاد 	  س���ماق تقویت 

ش���دن اش���تها و درم���ان دل بهم خوردگ���ی می باش���د.

مصرف منظم سماق برای مبتلایان به دیابت سودمند 
اس���ت.رنگدانه موجود در س���ماق دارای خاصیت آنتی 
کس���یدانی اس���ت. البته مصرف بیش از ح���د آن ایجاد  ا

مسمومیت می کند.

نام غذا: خورشـــت عدس 
)مرجو قلیه(

مواد لازم:
عدس: 1 پیمانه

پیاز متوسط: 1 عدد
گرم گردوی خرد شده: 150 
رب انار: 1 قاشق غذاخوری

سبزی محلی چوچاق: 1 لیوان خرد شده
نمک، فلفل و زردچوبه: به مقدار لازم 

گردو را می س���ا بیم آب را جوش���انده و  روش پخـــت: ابتدا 
گردو و پیاز خرد  کرده ایم به همراه  که قبلا خیس  عدس را 
کرده و  ش���ده در آن می ریزیم. ادویه وترش���ی لازم را اضافه 
س���بزی را در آخر به سایر مواد اضافه می کنیم و می گذاریم 
ت���ا خورش جا بیفتد. در ترکی���ب این غذا در برخی مناطق 
غ و س���یب زمین���ی نگینی نی���ز اضافه می ش���ود.  تخ���م م���ر
ای���ن غذا هم���راه برنج و ب���رای وعده اصلی مثل نهار س���رو 

می شود. 

و اما چند نکته:
جه���ت جلوگیری از ایجاد نفخ، عدس را 6 تا 8 س���اعت 	 

در آب خیس���انده سپس آب آن را دور ریخته و استفاده 
کنید.

نظر متخصصین تغذیه:
گیاه���ی محس���وب 	  از مناب���ع خ���وب پروتئی���ن  ع���دس 

گونی است. گونا می شود و حاوی مواد معدنی 
کلس���یم و آهن هس���تند 	  حبوب���ات منب���ع نس���بتا خوب 

همچنی���ن دارای می���زان قاب���ل توجه���ی ویتامین های 



گــیلان

514

گروه B هستند.
گ���ردو موجود در این غذا منبع خوب امگا 3 و مناس���ب 	 

برای بیماران دیابتی و قلبی می باش���د.

نام غذا: خورشت قلیه
مواد لازم: 

لوبیا چیتی: 2/5 پیمانه
گرم گوشت به تعداد نفرات: 400  گوسفند یا  قلم 

ک شده  کیلو پا کی )محلی(: نیم  ترشا
گشنیز، چغندر: 3 قاشق  س���یر، چوچاق، نعناع، اسفناج، 

خ شده غذاخوری سر
نمک، فلفل، زردچوبه: به مقدار لازم
گردوآسیاب شده: 2 قاشق غذاخوری

روغن: 3 قاشق غذاخوری  
ک���ه از قب���ل خیس ش���ده را با  روش پخـــت: لوبی���ا چیت���ی 
گ���ردو و مق���داری آب داخل قابلم���ه می ریزیم و  گوش���ت و 
گیاه خرد ش���ده  روی ح���رارت قرار می دهیم. پس از مدتی 
کاملًا پخته  کی را به آن اضافه نم���وده و می گذاریم تا  ترش���ا
ش���ود. بعد از یک ساعت 3 قاش���ق غذاخوری سبزی های 
معط���ر را اضافه می کنی���م. بعد از 15 دقیفه نمک و فلفل و 
زردچوبه را اضافه نموده، 10 دقیقه حرارت می دهیم. بعد 

از این مدت غذا آماده است.

و اما چند نکته:
خ نمودن سبزیجات آن را تفت دهیم.	  به جای سر
گیری از نفخ، لوبی���ا چیتی را حداقل 6 تا 8 	  جه���ت جلو 

س���اعت در آب خیسانده، س���پس آب آن را دور ریخته و 
استفاده نماییم.

کنیم.	  گوشت را جدا  چربی های قابل رؤیت 
گان���ه پخته ش���ود و چربی روی آن 	  بهتر اس���ت قلم جدا

برداش���ته شود و غذا با آب قلم بدون چربی طبخ شود. 
زیرا قلم حاوی چربی اش���باع و اسیدهای چرب ترانس 
کلسترول خون  کتورهای افزایش  که از ریسک فا است، 

محسوب می گردد.
گردو و پیش���گیری از فس���اد 	  جه���ت حف���ظ مواد مغ���ذی 

اسیدهای چرب غیراش���باع، آن را با پوست چوبی تهیه 
کرده و هنگام مصرف پوست آن را جدا و آسیاب نمایید.

نظر متخصصین تغذیه:
گردو این غذا از 	  گوشت، حبوبات و  با توجه به داش���تن 

کننده  ارزش پروتئینی مناسبی برخوردار است و تأمین 
بخشی از نیاز به آهن، روی و اسید فولیک است و برای 
گروه های س���نی در حال رشد غذای مناسبی محسوب 

می گردد.
گوش���ت 	  ب���ه دلی���ل س���طح ب���الای ان���رژی و مقادیر زیاد 

که حاوی اس���ید چرب اش���باع فراوان اس���ت، این  قرمز 
غذا ب���رای افراد ب���ا س���ابقه بیماری های قلب���ی عروقی، 

پرفشاری خون و چربی خون بالا توصیه نمی گردد.
گردو ح���اوی امگا 3 	  این غ���ذا به دلی���ل دارا بودن مغ���ز 

اس���ت. به همین جهت برای رش���د جسمی و مغزی به 
کودکان در حال رشد مفید می باشد. خصوص برای 

مصرف این غذا برای زنان باردار و شیرده مناسب است.	 

نام غذا: ساق پلو
مواد لازم:

گوس���اله با  گوش���ت ماهیچه 
کیلو استخوان: نیم 

برنج: 3 پیمانه
آب غوره: یک استکان 

کوبیده  سیر: 1 بوته 
نعناع خشک، نمک، فلفل، زعفران: به مقدار لازم 

گوجه فرنگی: 1 قاشق غذا خوری  رب 
روش پخت: ماهیچه را پخته سپس گوشت را از استخوان 
کوبیده و  جدا می کنیم سپس آبغوره، نعناع خشک و سیر 
کرده روی  گوجه و زعفران به آن اضافه  نمک و فلفل و رب 
که از قبل خیس  حرارت می گذاریم تا بجوش آید برنجی را 
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کرده داخل آن ریخته تا بپزد و دم بکشد.

و اما چند نکته:
گردد.	  کم چرب استفاده  گوشت  از 

نظر متخصصین تغذیه:
گوش���ت ح���اوی پروتئی���ن، آه���ن و روی ب���وده چ���ون ب���ا 	 

استخوان پخته می شود حاوی قدری کلسیم می باشد.
گ���روه B دور ریخته 	  کته ویتامین های  در برن���ج بصورت 

نمی شود. 
کالری این غذا بخشی از نیاز روزانه را تأمین می کند. 	 

نـــام غـــذا: ســـبز فســـنجان 
خورش

مواد لازم:
پیاز متوسط: 1 عدد

گرم گردو: 500  مغز 
کره یا روغن: به مقدار لازم 

غ: 1 عدد  سینه مر
رب انار و رب آلوچه )گوجه( 2 قاشق غذاخوری 

فلفل و نمک به مقدار لازم
گشنیز، جعفری، نعناع، تره،  س���بزیجات معطر )چوچاق، 

سیر و پیاز(: 2 قاشق غذاخوری 
بادمجان: 3 عدد

گردوی ساییده، نصف سبزی هایمعطر  روش پخت: مغز 
گوج���ه فرنگ���ی، نمک  ک���ه س���اییده ش���ده و رب ان���ار، رب 
و فلف���ل را به���م می زنی���م و به هم���راه دو لی���وان آب در در 
گذاش���ته ت���ا بجوش���د و ج���ا  قابلم���ه ریخت���ه و روی ش���عله 
گرفته در آب نمک قرار داده  بیفتد. بادمجان ها را پوست 
کش���یده و می گذاریم تا آبش  ت���ا تلخی آن برود س���پس آب 
گانه  غ را نیزجدا خ می کنیم. مر بچک���د و بعد در روغن س���ر
تف���ت داده، با آب و یک ع���دد پیاز رنده ش���ده می گذاریم 
ت���ا بپ���زد. و آن را به فس���نجان ج���ا افتاده اضاف���ه می کنیم 

خ شده است وهمچنین  که سر س���پس نصف دیگر سبزی 
خ شده را داخل خورشت ریخته صبر تا  بادمجان های سر

لایه بیاندازد، این غذا را با برنج صرف می نما یند.

و اما چند نکته:
غ و چربی های قاب���ل رؤیت آن تا حد امکان 	  پوس���ت مر

گرفته شود.
غ پخت���ه به ج���ای دو لی���وان آب در 	  می ت���وان از آب م���ر

خورشت استفاده نمود.
ک���ردن تفت 	  خ  ب���رای حف���ظ ارزش غذایی به جای س���ر

دادن را جایگزین نمایید. 
کنید.	  کردنی استفاده  خ  از روغن مایع مخصوص سر

نظر متخصصین تغذیه:
گرو های س���نی غذای مناسب، مغذی 	  این غذا در همه 

کمتر از روغن در  و مفید اس���ت البته در صورت اس���تفاده 
دیابتی ها و فشار خونی ها هم قابل استفاده است.

گردو حاوی اسید چرب امگا 3 و املاح می باشد و برای 	 
بیماران قلبی و چربی خون بالا مفید است.

گ���ردو عبارتن���د از: افزایش ق���درت ذهن 	  برخ���ی خواص 
و ه���وش، محافظ���ت از سیس���تم ایمن���ی، حفاظ���ت از 
اس���تخوان ها، بهب���ود س���نتز ترش���ح انس���ولین در افراد 
دیابت���ی، بهبود وضعیت چربی ه���ای خون و محافظت 

در برابر بیماری های قلبی.
گیاهی و حیوانی اس���ت و برای 	  این غذا حاوی پروتئین 

کودکان و نوجوانان مفید است. رشد 

نام غذا: سبزی قلیه
مواد لازم:

کیلو گوشت: نیم 
عدس: 1/5 پیمانه

پیاز متوسط: 1 عدد
سیر: 2 بوته
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کیلو گشنیز، چغندر و اسفناج(: نیم  سبزی )تره، 
برنج: 1 پیمانه

ترشی آلوچه، نمک، فلفل: به مقدارلازم
روغن: 3 قاشق غذاخوری

گوش���ت را در ح���رارت ملایم می گذاریم  روش پخت: ابتدا 
کرده داخل آن می ریزیم و  بپزد س���پس س���بزیجات را خرد 
ک���رده داخل آن  خ  کرده پیاز را س���ر ع���دس را به آن اضافه 
می ریزیم. ترش���ی و نم���ک و فلفل اف���زوده و در پایان برنج 
کرده داخل آن می ریزیم  خیس شده همراه با سیر را خرد 

و می گذاریم تاخوب بپزد.

و اما چند نکته:
گرفته شود.	  چربی های قابل رؤیت گوشت تا حدامکان 
توصیه می ش���ود جهت جلوگی���ری از ایجاد نفخ، عدس 	 

را 6 تا 8س���اعت در آب خیس���انده س���پس آب آن را دور 
کنیم. ریخته و استفاده 

ب���ه منظورحفظ بهتر خواص س���بزیجات بهتر اس���ت در 	 
مراحل آخر پخت اضافه شوند.

کمی تفت دهیم.	  کردن  خ   پیاز را به جای سر

نظر متخصصین تغذیه:
گیاهی برای 	  به دلیل داش���تن پروتئین های حیوان���ی و 

کودکان درحال رشد، نوجوانان در سنین بلوغ ومادران 
باردار وش���یرده غذای مناسبی بوده و پروتئین های آن 

با ارزش بیولوژیکی بالا می باشند.
گوش���ت وحبوب���ات )عدس( از منابع خ���وب آهن و روی 	 

کم خونی فقر آهن  بوده لذا این غذا برای پیش���گیری از 
و رشد بهتر مؤثر است.

در 	  و  هس���تند  گیاه���ی  فیبره���ای  دارای  س���بزیجات 
پیشگیری از یبوست مؤثرند.

گوش���ت قرمز حاوی اس���یدهای چرب 	  با توجه به اینکه 
اشباع است، این غذا برای افراد با سابقه بیماری های 
قلبی عروقی و چربی خون بالا چندان مناسب نیست.

گوش���ت آن می توان���د برای این  کردن میزان  کم  ل���ذا با 
بیم���اران نیز مفید باش���د زیرا دارای س���یر و س���بزیجات 

مناسبی است.

ج قاتوق نام غذا: سر
مواد لازم: 

لعاب برنج: 1 لیوان 
پیاز متوسط: 1 عدد

ج )قره قروت(: 2 قاشق غذاخوری سر
غ: 2 عدد  تخم مر

خامه محلی: به میزان لازم 
نعناع: 2 قاشق غذاخوری

کرده  روش پخـــت: ابتدا لعاب برنج و قره قروت را مخلوط 
کم تف���ت می دهیم تا غلیظ  و با پیاز رنده ش���ده با ش���عله 
شود سپس خامه محلی و نعناع را اضافه می نماییم و در 

غ ها را داخل آن می شکنیم. پایان تخم مر

و اما چند نکته:
به منظور افزایش ارزش پروتئینی می توان به ازاء هر نفر 	 

غ اس���تفاده شود. البته در برخی مناطق  1 عدد تخم مر
که در  گوس���فند هم اضافه می شود  گوشت  در این غذا 
غ اضافی نیست. این صورت نیازی به افزودن تخم مر

م���ی توان به جای خامه محل���ی از روغن مایع در مقدار 	 
کم استفاده شود.

نظر متخصصین تغذیه:
ای���ن غذا ب���ه دلیل داش���تن ق���ره ق���روت از منابع خوب 	 

کلس���یم ب���وده بنابرای���ن می تواند غ���ذای خوب���ی برای 
کودکان در حال رش���د زنان باردار و شیرده و سالمندان 

به ویژه زنان یائسه باشد.

نام غذا: سیاه واویشکا
مواد لازم:
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گرم                       گوشت اردک: 250 
پیاز بزرگ: 2 عدد                          

گرم                       دانه انار ترش: 200 
رب انار: 1 قاشق غذاخوری                        
روغن: 2 قاش���ق غذاخوری                        

نمک، فلفل، زردچوبه و دارچین: به مقدار لازم
که به  گوش���ت اردک  خ می کنیم با  روش پخت: پیاز را س���ر
کوچک بریده و پخته شده است تفت می دهیم،  قطعات 
کمی آب و یا 1لیوان  س���پس دانه انار و رب انار را به همراه 
آب ان���ار همراه س���ایر ادویه جات به آن اضاف���ه می کنیم تا 
گوشت اردک  با ش���عله ملایم پخته ش���ود و ترشی به خورد 
کاملًا پخت وب���ه روغن افتاد واویش���کا با رنگ  ب���رود وقت���ی 
س���یاه آماده اس���ت. ای���ن غذا با غ���لات )نان یا برنج( س���رو 

می شود.

و اما چند نکته:
کمتری تفت 	  خ نش���ود بلکه با روغن  بهتر اس���ت پیاز سر

داده شود.
که حاوی نمک اس���ت قبل از 	  باتوج���ه به وجود رب انار 

اضافه نمودن نمک طعم آن چک شود.

نظر متخصصین تغذیه:
ای���ن غ���ذا از نظر تامی���ن پروتئی���ن، آه���ن، روی و برخی 	 

ویتامین هایB مفید می باشد.
گر س���بزیجات تازه و ماست همراه غذا سرو شود غذای 	  ا

کثر مواد مغذی می شود. کاملی از نظر دریافت ا

نام غذا: سیراویج
مواد لازم:

غ: 4-3 عدد تخم مر
ک شده کیلو پا برگ سیر تازه: نیم 

روغن: 4-3 قاشق غذاخوری 
نمک، فلفل، زردچوبه: به مقدار لازم 

کرده  روش پخـــت: ابتدا برگ س���یرها را شس���ته بع���د خرد 
باح���رارت ملای���م بخارپ���ز نم���وده س���پس همراه ب���ا فلفل، 
س���پس  می کنی���م،  خ  س���ر روغ���ن  در  نم���ک  و  زردچوب���ه 
کمی می زنیم  گانه شکس���ته با چنگال  غ ها را جدا تخم مر
ب���ه آن اضاف���ه می کنی���م و صب���ر می کنی���م تا خ���وب بپزد. 
ای���ن غذا به عن���وان غذای اصل���ی همراه نان یا برنج س���رو 
کنار آن بسیار  می گردد. اس���تفاده از ماس���ت و یا ماهی در 

لذیذ است. 

و اما چند نکته:
کمی 	  کردن در ح���د تفت باش���د و با  خ  س���عی ش���ود س���ر

حوصله خوب پخته شود. 
کردن استفاده شود.	  خ  از نوع مایع مخصوص سر
که با توج���ه به زمان 	  ای���ن غ���ذا برای خانم های ش���اغل 

کوتاه طبخ، در هنگام تنگی وقت قابل تهیه می باشد.

نظر متخصصین تغذیه:
با توجه به وجود برگ سیر در این غذا برای مبتلایان به 	 

پرفشار ی خون مناسب است.
به دلیل وجود برگ س���یر دارای فیبر ب���وده و برای افراد 	 

گوارش مفید است. دچار یبوست و سلامت دستگاه 
غ و روغن برای 	  کمتر از زرده تخم مر در صورت استفاده 

بیماران قلبی و فش���ار خون و دیابتیک و نیز افراد مبتلا 
به اضافه وزن مناسب است.

کنار آن ارزش 	  در صورت استفاده از ماست و یا ماهی در 
غذایی به ویژه پروتئین آن افزایش می یابد.

نام غذا: سیر قلیه 
)سیر چغرتمه(

مواد لازم:
کیلو برگ سیر: نیم 

غ غ: نصف یک مر گوشت مر
غ: 4-3 عدد تخم مر

لپه: نصف پیمانه
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نمک، فلفل و زردچوبه: به مقدار لازم
روغن: 4 قاشق غذاخوری

روش پخـــت: پ���س از تف���ت دادن ب���رگ س���یر چن���د عدد 
کوتاهی صبر می کنیم  غ به آن اضافه نموده مدت  تخم مر
غ )اردک، غاز، مرغابی( و لپه  خ ش���ود. مر غ س���ر تا تخم مر
غ و لپه  خ ش���ده را به مر را در ظرف���ی پخته، آنگاه مواد س���ر
کم نموده تا  پخته ش���ده اضافه می کنیم، ش���عله اج���اق را 
غ���ذا ج���ا بیافتد با اف���زودن ادویه جات غ���ذا آماده مصرف 
می باش���د، ای���ن غ���ذا هم���راه برن���ج در وعده نه���ار مصرف 

گاهی بدون لپه تهیه می شود.  می شود و 

و اما چند نکته:
کردن برگ س���یر شسته 	  در بعضی از مناطق پس از خرد 

می ش���ود ولی جهت حفظ مواد مغذی برگ سیر قبل از 
کردن می بایست شسته شود. خرد 

غ محلی اس���تفاده شود ظاهر 	  گر در تهیه غذا از تخم مر ا
خ  غذا زیباتر خواهد بود. ضمنا از روغن مخصوص س���ر
ک���ردن و نم���ک ی���ددار تصفیه ش���ده در حداق���ل مقدار 

استفاده شود.
غ در ساختار غذای فوق می توان از 	  با توجه به وجود مر

کاست.  غ ها  تعداد تخم مر
غ و چربی های اضافی آن قبل از 	  بهتر اس���ت پوس���ت مر

گرفته شود. کاملًا  طبخ 
حرارت زیاد از خواص س���یر و برگ س���یر می کاهد لذا در 	 

هنگام طبخ س���یر و سایر س���بزیجات زمان حرارت دهی 
کا هش دهید.  را 

کمتری اس���تفاده 	  کالری غذایی از روغن  جه���ت تعدیل 
ش���ود و در روغ���ن حتماً از نوع مای���ع مخصوص پخت و 

پز باشد. 
جه���ت رف���ع نف���خ حاص���ل از لپ���ه، آنه���ارا از ش���ب قبل 	 

خیسانده، آب آن را دور ریخته سپس استفاده نمایید. 

نظر متخصصین تغذیه:
غ و ارزش بیولوژیک بالای 	  به دلیل اس���تفاده از تخم مر

پروتئی���ن آن جه���ت اف���راد در حال رش���د و ورزش���کاران 
مناسب می باشد.

غ و 	  گوش���ت مر ب���ا مصرف این غذا به دلیل اس���تفاده از 
غ بخشی از پروتئین و مقداری از روی مورد نیاز  تخم مر

روزانه فراهم خواهدشد. 
چون غذا همراه ب���ا برنج مصرف می گردد درصد زیادی 	 

کالری روزانه تأمین می گردد. از 
خ���واص 	  جمل���ه  از  متن���وع  اث���رات  دارای  س���یر  ب���رگ 

چ، ضدویروس، ضد س���رطان،  ضدمیکروب���ی، ضدق���ار
کاهش  کلسترول و  کاهنده چربی و  کاهنده فشارخون، 

کت هاست. چسبندگی پلا
کلس���ترول 	  غ ب���رای اف���راد دارای  مص���رف مک���رر تخم مر

بالا توصیه نمی ش���ود. لذا در ای���ن افراد می توان میزان 
کاهش داد. غ را  تخم  مر

کوکو نام غذا: شا 
مواد لازم:

خرما: 5 عدد
گرم گردوی ساییده شده: 250 

کدام 1 قاشق غذاخوری کشمش پلویی: هر  رب انار، 
غ: 7 عدد  تخم مر

آرد برنج: 2 قاشق غذاخوری
نمک، فلفل، زردچوبه، دارچین: به مقدار لازم

کم و زردچوبه و نمک و فلفل  گردو را ب���ا آب  روش پخـــت: 
و دارچی���ن و رب انار می گذاریم ب���ا حرارت ملایم بپزد تا ته 
کشمش و خرما را با روغن  قابلمه خش���ک ش���ود و بغلطد. 
ک���رده و می گذاریم  ک���م تف���ت داده و ب���ه آن اضافه  خیل���ی 
غ ها را در ظرف���ی آن قدر هم می زنیم  س���رد ش���ود. تخم مر
کند س���پس یک قاش���ق غذاخوری آرد برنج را  کاملًا پف  تا 
ب���ه آن اضاف���ه می کنیم نم���ک و فلفل و زردچوب���ه را به آن 
کوچک برداش���ته  گرد  می افزاییم. س���پس ی���ک ماهیتابه 
غ را به ص���ورت یکنواخت  ک���رده تخم م���ر ک���ف آن را چرب 
خ ش���ود. قبل از اینکه  درآن می ریزیم تا یک طرف آن س���ر
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تغیی���ر رن���گ ده���د ماهیتابه را در ی���ک ظ���رف برگردانده و 
می گذاریم س���رد ش���ود. م���واد تهیه ش���ده را در وس���ط آن 
غ را به ف���رم رل می پیچیم. این غذا را  می ریزی���م و تخم مر
در یخچال می گذاریم تا خنک شود سپس میل می کنیم. 

و اما چند نکته:
غ آن را با آب خنک بش���ویید تا 	  قب���ل از مصرف تخم مر

ک شود. آلودگی های سطحی آن پا
خرما را قبل از مصرف بشویید.	 
کنید.	  کردنی استفاده  خ  از روغن مخصوص سر

نظر متخصصین تغذیه:
گ���ردو در ای���ن غ���ذا ؛ می توان���د س���هم عمده ای 	  وج���ود 

کن���د. امگا  از اس���ید چ���رب ام���گا 3 را برای ب���دن فراهم 
کارک���رد بهتر مغز  ک���ه باعث  3 نوعی اس���ید چرب اس���ت 

کاهش می دهد.  کلسترول خون را  می شود و نیز 
که 	  گردو از نوع غیر اش���باع است  15% از چربی های مغز 

برای س���لامتی بدن بس���یار مفید و س���ودمند هس���تند. 
گردو حاوی مقادیر ارزشمند ویتامین، آهن،  همچنین 

روی، فیبر و سایر عناصر معدنی است.
کال���ری، آه���ن، روی و نیز 	  در مجم���وع ای���ن غ���ذا دارای 

فسفر و ویتامینA نسبتاً بالایی است.
که دارای 	  کم وزن،لاغر و نیز افرادی  ای���ن غذا برای افراد 

فعالیت های سنگین روزانه هستند مناسب است.

نام غذا: شامی رودباری
مواد لازم:

کرده خ  کیلو چر گوشت: نیم 
پیاز بزرگ: 2 عدد

کیلو گوجه فرنگی: نیم 
گلپر و نعناع(:  سبزی خشک معطر )ریحان، پلنگ مشک، 

کدام 1 قاشق مربا خوری هر 

نمک، فلفل و زردچوبه: به مقدار لازم 
روغن زیتون: یک استکان

گوش���ت  ک���رده س���پس با  روش پخـــت: ابتداپی���از را رن���ده 
گلپ���ر، زردچوبه  کرده نم���ک، فلفل،  ک���رده مخلوط  خ  چ���ر
گوش���ت را ورز  کرده  و س���بزیجات خش���ک ش���ده را اضاف���ه 
کف دس���ت برداش���ته صاف  می دهی���م بعد به اندازه یک 
ک���رده در ظرف  خ  کم س���ر ک���رده در روغن زیتون با حرارت 
کرده با مقداری  کنده رنده  گوجه فرنگی را پوست  دیگری 
روغن، نمک، فلفل روی حرارت قرار می دهیم تا جا بیفتد 

کنار آن می چینیم غذا آماده است. بعد شامی ها را در 

و اما چند نکته:
خ ش���ده کم چربی اس���تفاده کنید.	  از گوش���ت چر
کنید.	  از حرارت دادن زیاد روغن زیتون جدا خودداری 
کافی ورز داده شود.	  گوشت به اندازه 

نظر متخصصین تغذیه:
کننده بخش اعظ���م پروتئین مورد نیاز 	  ای���ن غذا تأمین 

روزانه یک فرد بالغ است.
نی���از به آهن و روی روزانه با مصرف این غذا تا حدودی 	 

مرتفع می گردد. 
گوجه فرنگی اس���تفاده ش���ده در غذا حاوی پیش س���از 	 

ویتامینA است.
از روغن زیتون به عنوان روغن مایع با اسید های چرب 	 

غیراش���باع اس���تفاده می گ���ردد بنابرای���ن نق���ش مهمی 
در پیش���گیری از بیماری ه���ای قلبی عروق���ی دارد البته 
که  ح���رارت ب���الا باعث ایج���اد موادمضری خواهد ش���د 

سلامت را به مخاطره می اندازد.

نام غذا: شامی ماه 
رمضان )شامی لپه(

مواد لازم:
کیلو گوشت صاف و بدون استخوان: نیم 
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کیلو لپه: نیم 
پیاز متوسط: 2 عدد

سیب زمینی متوسط: 1عدد
غ: 4-3عدد تخم مر

نمک، فلفل، دارچین و زردچوبه، روغن: به مقدار لازم 
کرده ب���ا پی���از، لپه و  گوش���ت را تک���ه  روش پخـــت: ا بت���دا 
کرده  س���یب زمینی می پزیم س���پس ادویه ج���ات را اضافه 
و پ���س از تم���ام ش���دن آب مخل���وط پخته ش���ده ش���عله را 
کرده به  خ  خاموش می کنیم س���پس تمام این م���واد را چر
غ اضافه می کنیم مخلوط را ورز می دهیم. بعد  آن تخم مر
ک���رده در روغن  کف دس���ت برداش���ته صاف  به اندازه یک 
خ می کنی���م. بعد ش���امی ها را در ظرفی  کم س���ر ب���ا حرارت 
کنار پنیر وس���بزی خوردن  چیده در ماه مبارک رمضان در 
برای س���فره افطاری آماده می کنیم. )در مناطقی از تالش 
مشابه این شامی با نام قارا شامی با ترکیب نخود به جای 

لپه و رب انار تهیه می شود(.

و اما چند نکته:
که 	  گوش���ت باید دقت شود، در صورتی  به هنگام خرید 

گوشت، تبدیل به رنگ قهوه ای شده  رنگ قرمز روشن 
باش���د، یعنی میوگلوبین آن ب���ه مت هموگلوبین تبدیل 

کهنه و مانده است.  گوشت  شده است و 
ک���رده و از 	  کردنی اس���تفاده  خ  از روغ���ن مخص���وص س���ر

کنید. حرارت دادن بالای روغن خودداری 
کاملًا شس���ته و 8-6 س���اعت درآب 	  لپه را قبل از مصرف 

کنید. خیس 

نظر متخصصین تغذیه:
ای���ن غذا بس���یار مغ���ذی ب���وده و در ماه رمض���ان تأمین 	 

کننده بخ���ش زیادی از پروتئین، آه���ن و روی موردنیاز 
روزانه به ویژه در نوجوانان روزه دار می باشد. 20– %15 
گوش���ت  گوش���ت، پروتئی���ن اس���ت. پروتئین موجود در 
دارای ارزش زیس���تی ب���الا ب���وده و ح���اوی تم���ام اس���ید 

آمینه های ضروری است.

کنار س���بزی خ���وردن و پنیر در 	  مص���رف ای���ن ش���امی در 
افط���اری بس���یاری از ام���لاح و ویتامین ه���ای روزان���ه را 

تأمین می کند.

نام غذا: شویدخالو 
)شویدخولی(

مواد لازم:
شوید: 2 قاشق غذاخوری خشک 

گرم  کدام 200  آلوچه خشک، آلو خورشتی: از هر 
پیاز متوسط: 1 عدد 

غ  غ یا مرغابی: نصف مر مر
غ: 2 عدد  تخم مر

روغن: 1 قاشق غذاخوری 
آب غوره: نصف لیوان

نمک، فلفل و زردچوبه: به مقدار لازم 
روش پخت: پیاز خرد ش���ده را داخ���ل ماهی تابه با روغن 
که قبلا خیس  تفت داده آلوچه خش���ک و آلو خورش���تی را 
داده وشس���ته ایم در آن تف���ت می دهی���م و به آن ش���وید و 
کرده  که تمیز  غ را هم  نم���ک و فلفل را اضاف���ه می کنیم،مر
و شس���ته ایم درظرف���ی تفت داده و پخته س���پس مخلوط 
کرده و اجازه  آلورا به آن اضافه می کنیم آنگاه آبغوره اضافه 
می دهیم بمدت 1 س���اعت روی ش���عله ملای���م جا بیفتد، 
غ  ها را  10 دقیق���ه قب���ل از اینکه از اج���اق برداریم تخم م���ر
شکس���ته ب���ه آن اضاف���ه می کنی���م. در برخ���ی مناطق رب 

گوجه نیز اضافه می کنند.

و اماچند نکته:
گویش محلی یعنی آلوچه.	  خولی یا خالی در 
کنیم تا از فیبر و مواد 	  بهتر اس���ت از شوید تازه اس���تفاده 

مغذی آن بهره مند شویم.
غ جدا شود.	  هنگام طبخ، پوست مر
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نظر متخصصین تغذیه:
غ و آلو، پروتئین و آهن خوبی 	  این غذا به دلیل داشتن مر

گروهای سنی مناسب است. داشته و برای تمامی 
این غذا بدلیل روغن کم،دارای انرژی بالایی نمی  باشد 	 

کنترل وزن مناسب است. و برای 
وجود میوه و س���بزی در این غ���ذا ارزش تغذیه ای آن را 	 

افزایش داده است.

نام غذا: شیرین قورمه 
)خورشت آلو قیسی(

مواد لازم:
گرم غ: 500  مر

پیاز متوسط: 4 عدد
گرم کدام 100  آلو، قیسی: هر 

کدام 4 قاشق غذا خوری گوجه فرنگی: هر  روغن، رب 
نمک، فلفل، زرد چوبه: به مقدار لازم

خ می کنیم  غ را پخت���ه، پیاز را س���ر روش پخـــت: ابتدا م���ر
ک���ه قب���لا خیس���انده ایم تف���ت می دهیم و  آل���و و قیس���ی را 
کرده حرارت  غ پخته ش���ده اضاف���ه  بع���د این مواد را به مر
گوجه فرنگی  ملای���م می دهیم تا جا بیافتد ب���ا افزودن رب 
نم���ک و س���ایر ادویه جات غ���ذا آماده مصرف اس���ت. این 
غذا معمولا در مجال���س و میهمانی ها تهیه و همراه برنج 
مص���رف می ش���ود و از عطر و طعم خوبی برخوردار اس���ت. 
گوش���ت نیز تهیه می شود. در برخی مناطق به  این غذا با 

کشمش یا شکر نیز اضافه می شود. این خورشت 

و اما چند نکته:
روغ���ن 	  مق���دار  از حداق���ل  پی���از  نم���ودن  خ  س���ر ب���رای 

گردد. شعله اجاق به  کردنی استفاده  خ  مخصوص س���ر
کم باشد تا نسوزد.  خ نمودن پیاز  ویژه هنگام سر

غ تا ح���د امکان 	  چربی ه���ای قاب���ل رؤی���ت و پوس���ت مر
گرفته شود.

کم در مرحله آخر 	  از نمک یددار تصفیه ش���ده به مقدار 

پخت استفاده شود.

نظر متخصصین تغذیه:
غ 	  گوش���ت مر ب���ا مص���رف این غ���ذا به دلیل اس���تفاده از 

بخشی از پروتئین مورد نیاز روزانه فراهم خواهدشد.
میوه های خش���ک و برگه ها سرشار از مواد معدنی مانند 	 

روی و آهن هستند و مصرف آنها برای کودکان، نوجوانان 
و زنان در دوران بارداری می توانند مفید باشند.

کاروتن می باش���د. 	  قیس���ی منبع غنی از ویتامین C و بتا
البت���ه درصد زیادی از ای���ن ویتامین در اث���ر پخت از بین 
ک���ه روش پخت تاثیر مهمی ب���ر حفظ ویتامین  م���ی رود. 
گ���ر از روش پخ���ت ملای���م اس���تفاده ش���ود و نیز  C دارد. ا
گردند  کامل طب���خ  قیس���ی ها خرد نش���وند و به ص���ورت 
درصد بیشتری از ویتامین C را در خود حفظ می نمایند.

کالری بالای آن 	  افراط در مصرف این خورشت به دلیل 
برای مبتلایان به چربی خون و دیابت مناسب نیست.

گوج���ه فرنگ���ی دارای نقش ضدس���رطانی 	  رب یا س���س 
اس���ت که در این غذا به خوبی اس���تفاده می ش���ود.

نام غذا:  شیش انداز 
)سیاه بادمجان قلیه(

مواد لازم:
بادمجان متوسط: 5 عدد

پیاز متوسط: 1 عدد
گرم گردو: 100  مغز 

رب انار ترش: 1 قاشق غذاخوری
گلپر: به مقدار لازم نمک، فلفل، دارچین، 

روغن: 4 قاشق غذاخوری
کاملًا ساییده به همراه چند  گردو را  روش پخت: ابتدا مغز 
گلپر بطور  لی���وان آب، رب ان���ار، نم���ک، فلفل، دارچی���ن و 
ملایم ح���رارت می دهیم تا روغن بین���دازد. بادمجان ها را 
کوچک به ش���کل مربع به ابعاد حدود  ک���ه قبلا به قطعات 
خ می کنیم تا به رنگ  2 سانتیمتر درآورده ایم در روغن سر
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گردوی  طلای���ی درآی���د. بعد آن را به همرا پی���از داغ به مغز 
کم جوش می دهیم پس  کرده با شعله  پخته شده اضافه 
از ج���ا افتادن قابل مصرف می باش���د. این غ���ذا معمولا با 
برن���ج و ب���ه عنوان وع���ده اصلی س���رو می ش���ود. در ترکیب 
کدوی خورش���تی و یا  گاه���ی به ج���ای بادمجان  ای���ن غذا 

خیارهای درشت محلی نیز استفاده می شود.

و اما چند نکته:
جه���ت پیش���گیری از فس���اد زودرس اس���یدهای چرب 	 

گردو می توان آنرا در جای خش���ک و خنک  موج���ود در 
گردوی  کرد و برای تهیه غذا از  و یا با پوس���ت نگهداری 

تازه شکسته شده استفاده نمود.
بادمجان های نارس و دارای تخم )در قس���مت وسط( 	 

جهت طبخ مناسب نیستند، از بادمجان های قلمی و 
رسیده استفاده شود.

تفت دادن بادمجان وپیاز روش مناسبی جهت کاهش 	 
میزان روغن مورد استفاده در طبخ آن می باشد. 

رب انار مورد اس���تفاده در طبخ این غذا محتوی مقدار 	 
قابل توجهی نمک می باش���د و اف���زودن نمک بصورت 

دستی ضرورتی ندارد 
کاه���ش مص���رف روغ���ن و از بین رفت���ن تلخی و 	  جه���ت 

کردن با  خ  نمک اضافی بادمجان بهتر است قبل از سر
گرفته شود و از  فشار دادن توسط دست آب اضافی آن 

کردنی استفاده شود.  خ  روغن مخصوص سر

نظر متخصصین تغذیه:
گردو بسیار مغذی و منبع خوبی در تأمین پروتئین 	  مغز 

بوده و سرش���ار از اس���ید های چرب غیراشباع می باشد 
کاهش امراض قلبی داش���ته و با  گردو نق���ش مؤثری در 
کلس���ترول خوب خ���ون ی���ا )HDL( افزایش  مص���رف آن 

می یابد. 
گوش���ت در این غذا و 	  علی رغ���م عدم اس���تفاده از انواع 

مق���رون ب���ه صرف���ه ب���ودن آن، بهره من���دی از دریاف���ت 
فیبره���ای  کس���یدان،  ا آنت���ی  و دریاف���ت  ریزمغذی ه���ا 

گیاهی و اس���ید های چرب ضروری از  غذای���ی، پروتئین 
فواید مصرف آن می باشد.

مص���رف این غذا برای افراد مبتلا به چاقی و اضافه وزن 	 
کالری آن توصیه نمی گردد. به جهت میزان بالای 

نام غذا:  غوره مسما
مواد لازم:

غ غ: نصف مر مر
پیاز: 3-2 عدد

کیلو غوره تازه بی دانه: نیم 
کدوخورشتی: 3-2 عدد بادمجان قلمی یا 

گوجه فرنگی: 1 قاشق  رب 
نمک، فلفل، دارچین و زردچوبه: به مقدار لازم

روغن: 3 قاشق غذاخوری 
کمی زردچوبه  غ را در قابلم���ه ای با  روش پخـــت: ابتدا مر
تف���ت داده با حدود 2 لی���وان آب و مق���داری آبغوره پخته 
کرده به آن اضاف���ه می کنیم آنگاه غوره را  خ  و بعد پیاز س���ر
گوجه فرنگی تفت داده و به همرا ه س���ایر  ب���ا مقداری رب 
ادویه ج���ات به آن اضاف���ه می کنیم، س���پس بادمجان  ها 
کم حرارت می دهیم  کرده به آن افزوده و با شعله  خ  راس���ر

تا غذا آماده شود. 

و اما چند نکته:
گانه تفت داد و در موقع 	  بخش���ی از غوره را می توان جدا

کشیدن غذا به آن اضافه نمود تا خورشت زیباتر شود و 
البته ویتامین های آن نیز بهتر حفظ می ش���ود.

کردنی و 	  خ  توصیه می شود در تهیه این غذا از روغن سر
به میزان حداقل استفاده شود.

غ تا ح���د امکان 	  چربی ه���ای قاب���ل رؤی���ت و پوس���ت مر
گرفته شود.

بادمجان قبل از طبخ در آب نمک خیسانده شود.	 
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نظر متخصصین تغذیه:
غ 	  گوش���ت مر ب���ا مص���رف این غ���ذا به دلیل اس���تفاده از 

بخش���ی از پروتئین و مق���داری از روی م���ورد نیاز روزانه 
فراهم خواهدشد. 

چون غذا همراه ب���ا برنج مصرف می گردد درصد زیادی 	 
کالری روزانه تأمین می گردد. از 

وجود پیاز، غوره و بادمجان میزان فیبر را افزایش داده 	 
گوارش مناسب است. و برای سلامت دستگاه 

خ نش���وند 	  که مواد اولیه این غذا خیلی س���ر در صورت���ی 
و ب���ه ص���ورت آب پ���ز در ترکی���ب آن اس���تفاده ش���وند و 
همچنین باتوجه به وجود غوره، غذای مناس���بی برای 

فشار خونی ها و نیز دیابتی ها می تواند باشد. 

گیلانی نام غذا: فسنجان 
مواد لازم:

غ: نصف عدد        مر
رب انار ترش )یا رب آلوچه(: 2-1 قاشق غذاخوری

گرم گردو: 200-300  مغز 
پیاز: 1 عدد

گوجه فرنگی: 1 قاشق غذاخوری رب 
گلپر و زردچوبه: به مقدار لازم نمک، فلفل، دارچین، 

غ )اردک، غ���از، مرغاب���ی، خوتکا(  روش پخـــت: ابت���دا م���ر
را هم���راه رب ان���ار و یک ع���دد پیاز رنده ش���ده در مقداری 
که در آب س���رد  گردوی س���اییده ش���ده  آب م���ی پزیم بعد 
غ در حال  حل ش���ده اس���ت به هم���راه ادویه ج���ات به م���ر
پخ���ت اضافه نم���وده و به طور ملایم ح���رارت می دهیم تا 
فس���نجان جا بیافتد و یابه اصطلاح روغن بیندازد )حدود 
4 س���اعت(. این غذا با برنج مصرف می ش���ود. لازم به ذکر 
کشور تهیه می گردد ولی  کثر نقاط  که فسنجان در ا اس���ت 
که  گیلان اس���تفاده از رب انار ترش و پرندگان ش���کاری  در 

گردید طعم خاصی به این غذا می دهد. اشاره 
و اما چند نکته:

گردوی سالم و تازه شکسته 	  برای تهیه غذا بهتر است از 

شده استفاده شود.
به منظ���ور حفظ ید، توصیه می ش���ود نمک در انتهای 	 

مراحل پخت و از نوع تصفیه شده اضافه شود و قبل از 
افزودن آن، طعم غذا چشیده شود زیرا رب انار مصرفی 

کافی نمک داشته باشد. ممکن است به اندازه 

نظر متخصصین تغذیه:
کار رفته منبع 	  گردو در م���واد ب���ه  ب���ه دلی���ل اس���تفاده از 

گ���ردد وبه عل���ت چربی  خوب���ی از پروتئی���ن تامی���ن می 
کاهش امراض قلبی  مناس���ب این غذا نقش موثری در 
کلسترول خوب خون یا  گردو  خواهد داشت. با مصرف 

)HDL( افزایش می یابد. 
گردو هم 	  این غذا با برنج مصرف می شود و چون انرژی 

کال���ری مورد نیاز  ب���الا می باش���د نقش زیادی در تامین 
روزانه را خواهد داشت. 

غ یا اردک بکار رفته در این غذا مناسب برای 	  گوشت مر
کودکان در حال رشد است. گروه ها به ویژه  کلیه 

چ���ون ای���ن غ���ذا سرش���ار از انرژی اس���ت افراد چ���اق در 	 
مصرف آن احتیاط نمایند.

نام غذا: قرابیج 
مواد لازم: 

غ  غ: نصف مر مر
گش���نیز، ترش واش، چوچاق، برگ  س���بزی معطر )نعناع، 

کیلو چغندر و جعفری(: 5-1/. 
غ: 2 عدد تخم مر

آرد برنج: 1 قاشق غذاخوری
سیر: 3 حبه

پیاز متوسط: 1 عدد
نمک، فلفل، زردچوبه، آب نارنج یا آبغوره: به میزان لازم

روغن: 2 قاشق غذاخوری
کم���ی تف���ت داده وبا  غ را  روش پخـــت: در قابلم���ه ای م���ر
کرده و  مقدار آب مناس���ب پخته س���پس سیر و پیاز را رنده 
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ب���ا زردچوبه تفت داده و س���بزی های معطر را نیز در روغن 
غ اضافه می کنیم، آنگاه چاشنی  کرده و به مر خ  کمی س���ر
که ب���ا آرد مخلوط  که آب نارن���ج یا آبغوره اس���ت  ای���ن غ���ذا 
کرده به همراه س���ایر ادویه جات به غ���ذا اضافه می کنیم. 
غ  کرده پس از پختن تخم مر غ ها را اضافه  در انتها تخم مر
غذا آماده س���رو اس���ت.در برخ���ی مناطق بادمج���ان را نیز 

کرده به این خورشت اضافه می کنند. خ  سر

و اما چند نکته: 
بهتر اس���ت آرد مورد اس���تفاده در پخت این غذا، از نوع 	 

سبوس دار باشد.
کرده 	  توصیه می ش���ود س���بزی ها را با چاقوی تی���ز خرد 

ک���م و ی���ا ب���ه ص���ورت بخارپ���ز طب���خ نمایید، تا  و در آب 
کم تر از دست رود.  ویتامین ها و املاح آن 

نظر متخصصین تغذیه: 
غ ارزش پروتئینی و س���ایر املاح 	  غ و تخم م���ر وج���ود مر

و ویتامین ه���ای غ���ذا را ب���الا ب���رده و ب���ه دلی���ل وج���ود 
سبزیجات میزان فیبر غذا نیز مناسب است.

کلس���ترول خون 	  غ در روز  مص���رف ی���ک ع���دد تخ���م م���ر
را افزای���ش نمی ده���د البته به ش���رط آنک���ه در طول روز 
کلس���ترول بالا مانن���د امحاء  از س���ایر مناب���ع غذای���ی با 
گوشت قرمز استفاده نشود. لذا این غذا ارزش  احشاء، 
گروه های س���نی  تغذی���ه ای خوبی دارد و ب���رای تمامی 

مناسب است.
کاهش چربی خون و تنظیم فشار 	   س���یر و برگ س���یر در 

خون مؤثر است. 

نام غذا: قلیه اسفناج
مواد لازم:

پیاز متوسط: 1 عدد
کیلو  اسفناج خرد شده: یک 
گرم  کرده: 250  خ  گوشت چر

لوبیا چشم بلبلی یا لپه: نصف پیمانه
کشک: 2 پیمانه 

گرد لیمو: 1 قاشق چای خوری
نمک، فلفل و زردچوبه: به مقدار لازم

روغن: 3 قاشق غذاخوری 
روش پخـــت: لوبی���ا و ی���ا لپ���ه را ب���ا مق���داری آب و نم���ک 
کرده را با نمک و فلفل و زردچوبه  خ  گوش���ت چر می پزیم. 
ک���رده و ورز می دهیم و به ص���ورت قلقلی  و پی���از مخل���وط 
خ می کنی���م. اس���فناج های خ���رد ش���ده و قلقلی های  س���ر
که لوبیا در آنست می ریزیم و  خ ش���ده را در قابلمه ای  س���ر
که  گرد لیم���و می زنیم و اج���ازه می دهیم  نم���ک و فلفل و 
کاملًا  ک���رده وقتی  کم  کم بش���ود. حرارت را  بپزن���د و آب آن 
کش���ک را روی آن  پخ���ت آن را در ظرف مورد نظر ریخته و 

می دهیم و با نعناع داغ و پیاز داغ تزیین می کنیم.

و اما چند نکته:
کاهش مواد نفاخ، حبوبات از روز 	  بهتر اس���ت به منظور 

قبل خیسانده شده و چند بار آبش تعویض شود.
گردد و 	  گوشت استفاده  کردن  خ  کمی برای سر از روغن 

تنها به تفت دادن قلقلی ها بسنده شود.
کش���ک پاستوریزه برای اس���تفاده در غذا استفاده 	  حتما 

شود و قبل از مصرف به مدت 20 دقیقه جوشانده شود.

نظر متخصصین تغذیه:
کلسیم می باشد.	  کشک منبع خوبی از  به دلیل وجود 
این غذا منبع خوب���ی از نظر پروتئین، آهن و روی بوده 	 

گروه های سنی به  بنابراین غذای مناسبی برای تمامی 
کودکان و نوجوانان و زنان باردار می باشد. ویژه 

کم از 	  گوش���ت و اس���تفاده  گرفتن چربی های  در ص���ورت 
کاهش  که رژیم  روغن غذای مناسبی برای افرادی است 

وزن دارند و یا مبتلا به بیماری های متابولیک هستند.
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نام غذا: قیسی پورانه
مواد لازم: 

پیاز بزرگ: 4 عدد
کیلو )تکه ای بزرگ( گوسفندی: نیم  گوشت 

گرم قیسی: 300 
کدام به اندازه دلخواه آب غوره، نعناع خشک: هر 

فلفل، نمک: به مقدار لازم
روغن: 3 قاشق غذاخوری 

خ می کنیم.نعنا  روش پخت: گوشت را می پزیم. پیاز را سر
گوشت  خشک را با پیاز اندکی تفت می دهیم و داخل آب 
در حال پختن می ریزیم. آبغوره را اضافه می کنیم. قیسی 
گوشت در  خ می کنیم و نصف قیس���ی را داخل  را جدا س���ر
ح���ال پختن می ریزیم. نصف دیگر را نیم س���اعت مانده تا 
کنیم می ریزیم. فلفل و نمک هم اضافه  شعله را خاموش 

می کنیم )پیاز هر چه بیشتر باشد غذا لذیذتر می شود(.

و اما چند نکته: 
کنید.	  گوشت را حتماً جدا  چربی های قابل رؤیت 
کردن پیاز و قیسی آن را در حرارت ملایم 	  خ  به جای سر

تفت دهید.

نظر متخصصین تغذیه:
گوشت قرمز، 	  به دلیل س���طح بالای انرژی و مقادیر زیاد 

که حاوی اس���یدهای چرب فراوان است، این غذا برای 
اف���راد با س���ابقه بیماری های قلبی، عروقی، پرفش���اری 
کم  خون و چربی بالا توصیه نمی ش���ود. ولی برای افراد 

کم خون و سالمندان ضعیف مناسب است. وزن، 
میوه های خشک و برگه ها سرشار از مواد معدنی مانند 	 

کودکان،  روی، منیزیوم، آهن و پتاسیم هستند و برای 
نوجوان���ان، زنان در س���نین ب���اروری و دوران بارداری و 

رشد مناسب جنین می توانند مفید باشند.

نام غذا:  قیمه خشک با 
کشمش و قیصی

مواد لازم:
کرده خ  گرم چر گوشت: 250 

کدام 1 پیمانه لپه، قیسی: از هر 
کشمش: نصف پیمانه

پیاز متوسط: 4 عدد
نمک، فلفل، زردچوبه: به مقدار لازم

روغن: 2 قاشق غذاخوری
که  کرده و س���پس لپه را خ  روش پخـــت: پیاز را خرد و س���ر
کرده را  خ  گوش���ت چ���ر از قب���ل پخته ای���م اضافه می کنیم. 
ک���رده و خوب تفت می دهیم. س���پس  ب���ه مخلوط اضافه 
کش���مش و قیس���ی را ب���ه همراه نم���ک و فلف���ل و زردچوبه 
گذاش���ته و ب���رای مدت���ی با  ک���رده و درب ظ���رف را  اضاف���ه 
ک���م می گذاریم ت���ا جا بیفت���د. این غذا ب���ه عنوان  ح���رارت 

غذای اصلی مورد استفاده قرار می گیرد.

و اما چند نکته: 
خ 	  کردنی برای س���ر خ  از حداق���ل روغ���ن مخصوص س���ر

خ شدن مواد  کردن اس���تفاده ش���ود. البته به جای س���ر
غذایی توصیه به تفت دادن در حرارت ملایم می شود.

گردد.	  کردن جدا  خ  چربی های قابل رؤیت، قبل از چر
کش���مش و قیس���ی از نو ع بس���ته بندی 	  در موقع خرید 

شده و دارای پروانه بهداشتی خریداری شوند.
لپه قبل از استفاده به مدت مناسبی خیس داده شود.	 

نظر متخصصین تغذیه:
کالری و پروتئین و میزان فیبر بالایی دارد.	  این غذا 
کننده آهن، روی و اسید فولیک است.	  گوشت تأمین 
میوه های خش���ک و برگه ها سرشار از مواد معدنی روی 	 

کودکان، نوجوانان و  و آهن هس���تند و مصرف آنها برای 
زنان در دوران بارداری می توانند مفید باشند.

کش���مش، 	  ب���ه دلی���ل وجود فیب���ر و پتاس���یم موجود در 
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قیس���ی این غ���ذا ب���رای اف���راد دارای پرفش���اری خون و 
گوشت  هیپرلیپیدمی مناسب است مشروط بر اینکه از 

کمتری استفاده شود. قرمز و روغن 

کاظم پلو نام غذا: 
مواد لازم:

برنج: 4 پیمانه
کدام 1 پیمانه خرد شده گشنیز: از هر  شوید، 

کیلوگرم( اردک متوسط: 1 عدد )1 
کدام نصف پیمانه کشمش، خرما: از هر 

گرم کره: 100 
نمک: به مقدار لازم

که اردک  روش پخت: ابتدا اردک را آب پز می کنیم. زمانی 
گشنیز خرد  کم شد، شوید و  نیم پز شد و مقداری از آب آن 
ک���رده و به صورت  ش���ده و برنج و مق���داری نمک را اضافه 
خ می کنیم.  کره سر کشمش ها را با مقداری  کته می پزیم. 

غذا آماده سرو می باشد. 

و اما چند نکته:
کره، آن را با روغن 	  کشمش و خرما با  کردن  به جای سرخ 

مخصوص سرخ کردنی کم و حرارت ملایم تفت دهید.

نظر متخصصین تغذیه:
غ، منبع 	  گوشت مر گوش���ت قرمز و  گوش���ت اردک مانند 

خوب���ی از پروتئی���ن ب���ا ارزش بیولوژیک���ی ب���الا و آه���ن با 
کودکان در حال رشد،  جذب بالا اس���ت، بنابراین برای 
نوجوانان در س���نین بلوغ و زنان باردار و ش���یرده تأمین 
کنن���ده پروتئی���ن ب���ا ارزش بیولوژیک���ی ب���الا و آهن مورد 

نیازشان می باشد. 
ک���ه مصرف آن در 	  گیاه دارویی مفید اس���ت  ش���وید یک 

حد متعادل برای بدن مفید می باشد. برخی از خواص 
کردن  مفید ش���وید عبارتن���د از: تقویت مع���ده و برطرف 
نفخ، ملین، ضد اس���تفراغ، محرک ترش���ح ش���یر، مدر و 

کاهش دهنده چربی خون است.
گیاه دارویی مفید اس���ت. برخی از خواص 	  گش���نیز یک 

کننده مع���ده، مدر،  گش���نیز عبارتن���د از: تقوی���ت  مفید 
کردن تب، مفی���د برای س���رماخوردگی، ازدیاد  برط���رف 
ش���یر مادر، آرام بخ���ش، از بین بردن ب���وی بدن دهان، 

ضد نفخ.
کش���مش و خرم���ا سرش���ار از م���واد معدن���ی می باش���د و 	 

گروه های سنی مفید است.  مصرف آن برای تمامی 

کباب کال  نام غذا: 
مواد لازم: 

باد مجان بدون تخم: 6-5 عدد 
گرم ساییده شده  گردو: 200  مغز 

گرم گشنیز(: 100  کوتکوتو،  سبزی معطر )چوچاق، خالواش 
آب انار: 1 فنجان

گلپر و فلفل: به میزان لازم  نمک، 
سیر: 3 حبه 

روش پخـــت: ابتدا بادمجان ها را با پوس���ت بر روی اجاق 
کرده، س���پس پوس���ت  کبابی  گاز )با قرار دادن روی توری( 
گردو س���اییده   آن را له می کنیم، 

ً
کاملًا کنده و  بادمجان را 

کرده، سبزی های  شده، سیر س���ابیده ش���ده را نیز اضافه 
معطر و ترش���ی را در انتها به مخلوط اضافه می کنیم. این 
کته س���رو می کنند، بعضی ها ه���م آن را به عنوان  غ���ذا را با 
کنار سایر غذاها استفاده می کنند. به ویژه در  چاشنی در 
که این غذا بدون بادمجان تهیه می شود. برخی مناطقی 

و اما چند نکته: 
گردو و پیشگیری از 	  بهتر است جهت حفظ مواد مغذی 

فساد اسیدهای چرب غیراشباع، آن را با پوست چوبی 
کنیم. کرده و هنگام مصرف از پوست جدا  تهیه 

باتوجه وجود س���بزیجات و س���ایر طع���م دهنده ها بهتر 	 
کم استفاده شود. است از نمک به مقدار بسیار 
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نظر متخصصین تغذیه:
گ���ردو عبارتند از، بهب���ود وضعیت چربی 	  برخ���ی خواص 

خ���ون و محافظت در برابر بیماری ه���ای قلبی، افزایش 
کسیدان و در نتیجه  قدرت ذهن و هوش، دارای آنتی ا
محافظت در برابر سرطان، محافظت از سیستم ایمنی 

و حفاظت استخوان ها.
گردو و آب انار 	  به دلیل وجود سبزیجات بادمجان، سیر، 

برای بیماران دیابتیک و فشار خونی ها مناسب است.
مص���رف بادمجان در اف���راد مبتلا به آلرژی و مش���کلات 	 

گوارشی توصیه نمی شود. 

کباب ترش نام غذا: 
مواد لازم:

رب انار ترش: 2-1 قاشق
گرم گوسفندی: 500  گوشت فیله 

گرم  گردو ساییده شده: 100 
پیاز متوسط: 1 عدد

نمک، فلفل: به مقدار لازم 
کبابی برش  روش پخت: ابتدا فیله را به قطعات مناسب 
گردو س���اییده شده و رب انار  گوشت و  می دهیم. س���پس 
ترش، پیاز رنده ش���ده و فلف���ل را با هم مخلوط می کنیم و 
به مدت 6-5 س���اعت با درب بسته در یخچال می گذاریم 
س���پس فیله ه���ا را نم���ک زده و به س���یخ می زنی���م و روی 

شعله ملایم می پزیم. 

و اما چند نکته:
گرفته شود. 	  گوشت  بهتر اس���ت چربی های قابل رؤیت 

کم چ���رب در  گوش���ت لخ���م و  گوش���ت از  کب���اب  ب���رای 
کوچکتر استفاده شود.  قطعات 

گردو از 	  گاهی به ج���ای  گ���ردو و  گاهی ب���دون   ای���ن غذا 
کباب استفاده می شود. جعفری هم در تهیه این 

کمتری 	  به دلیل وجود رب انار و فلفل می توان از نمک 
کرد. کباب استفاده  در این 

نظر متخصصین تغذیه:
چ���ون این غذا با برنج مصرف می ش���ود از انرژی بالایی 	 

برخوردار اس���ت و بخش���ی زی���ادی از ان���رژی روزانه افراد 
تأمین می شود. 

ب���ه علت پروتئین بالا و ب���الا بودن میزان آهن وروی در 	 
گوشت برای نوجوانان غذای مناسبی است.

که در برابر 	  پخت���ن با حرارت خش���ک، ویتامین های���ی را 
حرارت ناپایدار هستند، تخریب می کند.

گوش���ت ب���ر روی زغ���ال باعث می ش���ود 	  ک���ردن  کب���اب   
کس���تر  گوش���ت ب���ر روی زغ���ال و خا مق���داری از چرب���ی 
بری���زد و وقتی چرب���ی با این حرارت بس���یار زیاد برخورد 
میکند ترکیبات س���رطان زا )هیدروکربن های آروماتیک 
که با دود حمل شده و  پلی س���یکلیک تولید می ش���ود( 
که در ترکیب  گوش���ت برمی گردد. به خصوص  دوباره به 

کار رفته است. گردو نیز به  کباب  این 
افرادی که دارای کلسترول خون بالایی هستند در مصرف 	 

این غذا احتیاط و از زیاده روی خودداری نمایند.

کپور آبه  نام غذا: 
مواد لازم:

کیلوگرم  کپور: 1/5  ماهی 
گرم  سبزی )گشنیز، جعفری، نعناع(: 250 

سیر: 3-2 حبه خرد شده 
نمک، فلفل، زردچوبه: به میزان لازم

کپور تمیز و تکه تکه ش���ده را همراه  روش پخـــت: م���اه���ی 
کافی  سبزی تمیز و خرد ش���ده، ادویه جات، سیر و میزان 
کاملًا جا بیفتد. این غذا  آب در ظرف دربس���ته می پزیم تا 
به همراه نان یا پلو و به عنوان وعده اصلی سرو می گردد. 

و اما چند نکته:
کپور نس���بت به سایر 	  علیرغم پایین بودن قیمت ماهی 

انواع آن، ارزش تغذیه ای آن بسیار بالاست. 
پخت���ه ش���دن ماه���ی هم���راه س���بزیجات ضم���ن حفظ 	 
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خواص ماهی و ارزش های تغذی���ه ای آن غذای رژیمی 
کاملی به شمار می آید.  خوب و 

کپور می توان 	  برای از بین ب���ردن بوی نامطبوع ماه���ی 
نیم س���اعت قبل از پخت آن را در ظرف محتوی 6 – 5 

گذاشت. کمی پیاز  قاشق سرکه و 

نظر متخصصین تغذیه:
کنن���ده ای���ن غ���ذا از دریافت اس���ید های چرب 	  مص���رف 

که نقش ب���ه س���زایی در بهب���ود وضعیت چربی  ام���گا3 
خون دارد، بهره مند می گردد.

بافت سبزیجات حاوی مقادیر قابل توجهی فیبر بوده؛ 	 
کلس���ترول مضر خون نقش مؤثری دارد و  کاهش  که در 

تأمین کننده ویتامین ها و مواد معدنی می باشد. 
ب���ه دلی���ل وج���ود مناب���ع غذای���ی مفی���د و 	  غ���ذا  ای���ن 

ارزش���مندی مثل ماهی، سبزی و س���یر، دوستدار قلب 
محسوب می گردد. 

کیلکا  کتلت  نام غذا: 
مواد لازم: 

کرده  ک  کیلوگرم پا کیلکا: نیم  ماهی 
گرم  سبزیجات )گشنیز، جعفری(: 250 

غ: 2 عدد تخم مر
نمک، فلفل و زردچوبه: به میزان لازم

روغن: 3 قاشق غذاخوری 
کیل���کا را با چاقوی تیز  روش پخـــت: ابتدا س���ر و دم ماهی 
کرده ایم  که شسته و تمیز  کرده و قسمت میانی آن را  جدا 
غ و چاش���نی ها را به آن  خ می کنیم، س���بزی و تخم مر چ���ر
ک���رده، مخلوط می کنی���م و در تابه ح���اوی روغن،  اضاف���ه 
خ می کنیم. این غذا به همراه  کتلت ها س���ر مش���ابه س���ایر 

نان یا پلو سرو می شود.

و اما چند نکته:

کیلکا از سلامت و تازگی آن اطمینان 	  هنگام تهیه ماهی 
حاصل شود. 

ک���ردن بی���ش از ح���د ماهی س���بب از بی���ن رفتن 	  خ  س���ر
خ���واص و ارزش ه���ای غذایی آن می گردد. اس���تفاده از 
کاهش میزان مصرف روغن و  تابه مناسب نچس���ب در 

کردن حرارت موردنیاز آن مؤثر است.  کم 
از مص���رف نمک بی���ش از حد اجتن���اب و حتماً از نمک 	 

گردد.  یددار تصفیه شده جهت طبخ استفاده 

نظر متخصصین تغذیه:
کوچک 	  کیلکا تنها بس���یار  ب���ا وج���ود اینکه طول ماه���ی 

ب���وده و قیمت آن بس���یار پایین تر از س���ایر ان���واع ماهی 
می باشد ولی از ارزش تغذیه ای بالایی برخوردار است. 
کننده ام���لاح مختلف نظیر  کوچ���ک تأمین  ای���ن ماهی 
کلسیم، فسفر، آهن مهمتر از همه منبع خوب پروتئین 

به شمار می آید.
کس���یدان ها به جهت اس���تفاده از 	  دریافت فیبر و آنتی ا

سبزی با مصرف این غذا میسر می گردد.
غ در ای���ن غ���ذا ارزش پروتئین���ی آن را 	  وج���ود تخ���م م���ر

افزایش داده است.
کودکان و نوجوانان در حال رشد 	  مصرف این غذا برای 

بس���یار مفید بوده و برای افراد مبت���لا به چاقی و اضافه 
وزن توصیه نمی شود.

کدو خورش  نام غذا: 
کدو تنبل( )خورشت 

مواد لازم:
گرم کدو تنبل: 350 

کشاورزی: 1/5 پیمانه لوبیا 
گرم  گشنیز، نعناع، چوچاق، اسفناج: 300  جعفری، 

سیر خشک یا برگ سیر تازه: 2-3 حبه )10 نخ برگ تازه(
ترشی انار: 1 قاشق غذاخوری 

گرم ساییده گردو: 150 
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نمک، زردچوبه، فلفل: به مقدار لازم
روغن: 3 قاشق غذاخوری

کن���ده و خ���رد نموده  ک���دو را پوس���ت  روش پخـــت: ابت���دا 
می گذاریم همراه با لوبیا بپزد تا له شود، سپس سبزیجات 
خ���رد ش���ده و س���اییده، پیاز رن���ده ش���ده را در روغن تفت 
داده، س���یر را نیز در س���بزی ها تف���ت داده و زردچوبه زده، 
گردوی ساییده، رب انار و فلفل را به مواد اولیه اضافه  مغز 
نم���وده و 15-10 دقیقه صبر تا با حرارت ملایم بپزد در آخر 
نمک اضافه می ش���ود. ای���ن غذا با برنج صرف می ش���ود. 
البت���ه این غذا در مناطق مختلف به اش���کال متفاوت و با 

ترکیب مختلف تهیه می شود.

و اما چند نکته:
کردنی باشد.	  خ  روغن مصرفی مایع مخصوص سر
ج ش���ده 	  گردوی تازه یا تازه از پوس���ت خار بهتر اس���ت از 

استفاده شود. 
لوبی���ا ت���ازه یا خش���ک با پوس���ت اس���تفاده ش���ود، لوبیا 	 

خشک قبلا خیس داده شود.

نظر متخصصین تغذیه:
گردو از ارزش غذایی بالایی در 	  کدو و  به دلیل داش���تن 

کس���یدان برخوردار است و  تأمین ریز مغذی ها و آنتی ا
دارای اسید چرب امگا 3 و پیش ساز ویتامین A است.

ای���ن غ���ذا دارای فیب���ر اس���ت و ب���رای درم���ان یبوس���ت 	 
مناسب است.

بیم���اران قلب���ی و دیابت���ی می توانن���د اس���تفاده نمایند 	 
مشروط براینکه حجم مصرف این خورشت و نیز میزان 

و نوع استفاده روغن آن را در نظر داشته باشند.

کشته  کدو  نام غذا: 
مواد لازم: 

آرد برنج: 2/5 پیمانه

شکر: 2 پیمانه
غ: 2 عدد تخم مر

زردچوبه، دارچین: به مقدارلازم
روغن: 4 قاشق غذاخوری 

کدو حلوایی متوسط: 1 عدد
ک���دو را از قب���ل می پزیم. در ی���ک ظرف آرد  روش پخـــت: 
و ش���کر را مخلوط نم���وده، زردچوب���ه و دارچی���ن را اضافه 
ک���رده، تا ارد  کم به مواد اضافه  ک���م  کدو پخته را نم���وده و 
را ب���ه خود بگیرد و به صوررت یک خمیر نرم در بیاید و در 
غ ها را اضاف���ه نموده و مواد را با هم مخلوط  انته���ا تخم مر
می نماییم. تاب���ه را روی حرارت قرار داده، مقداری روغن 
اضافه می نماییم و از مواد به اندازه یک خمیر برمی داریم 
خ شد طرف  خ می کنیم. بعد از اینکه یک طرف س���ر و س���ر
خ می نماییم. این غذا به تنهایی مصرف شده و  بعد را سر

بیشتر با عنوان میان وعده استفاده می گردد.

و اما چند نکته:
از روغن به میزان کمتر استفاده و از روغن مایع مخصوص 	 

کنید. استفاده از ظروف نچسب  کردنی اس���تفاده  سرخ 
کند. کمک  کاهش مصرف روغن  می تواند به 

که معمولا ش���یرین اس���ت از شکر 	  کدو  باتوجه به وجود 
کمتر استفاده شود. به میزان 

نظر متخصصین تغذیه:
کالری 	  ای���ن غذ ا ب���ه دلیل داش���تن روغن، ش���کر و آرد از 

بالای���ی برخوردار اس���ت و ب���رای افراد دچ���ار اضافه وزن 
غ  مناسب نیست لیکن با توجه به داشتن کدو و تخم مر

کودکان است. غذای مناسبی جهت میان وعده 
کاروتن 	  کدو از منابع غنی از بتا  این غذا به دلیل داشتن 

)پیش س���از ویتامی���نA( و فیب���ر ب���وده و خاصیت آنتی 
کسیدانی دارد. ا

غ ارزش پروتئین���ی و ویتامی���نA آن را 	  وج���ود تخ���م م���ر
افزوده است. 

کالری این غذا بخشی از نیاز روزانه را تأمین می کند.	 
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کوفته رب انار نام غذا: 
مواد لازم:

کرده خ  کیلو چر گوشت: نیم 
رب انار: 4 قاشق غذاخوری

شوید خشک: 3 قاشق غذاخوری
روغن زیتون: نصف لیوان

پیاز بزرگ: 2 عدد
نمک، فلفل و زردچوبه: به مقدار لازم

گوش���ت و ادویه و شوید  کرده  روش پخت: پیاز را رنده ریز 
ک���رده ورز می دهیم تا حالت چس���بندگی  را ب���ه آن اضاف���ه 
کف دست فرم  کرده در  گلوله هایی را آماده  بگیردس���پس 
می دهی���م در ماه���ی تاب���ه روغن زیت���ون ریخته ب���ا حرارت 
گرم  ملایم می گذاریم بپزد سپس رب انار را در مقداری آب 
کاملًا  ک���رده به مواد ب���الا اضافه می کنی���م می گذاریم  حل 

جابیافتد این غذا با برنج قابل خوردن است.

و اما چند نکته:
کرده و چربی های قابل 	  کم چربی اس���تفاده  گوش���ت  از 

گرفته شود. کردن  خ  رؤیت آن قبل از چر
کم تفت داده ش���ود به ویژه اینکه در 	  گوش���ت با حرارت 

روغن زیتون می پزد.

نظر متخصصین تغذیه:
ای���ن غذا بخش قابل توجه���ی از پروتئین مورد نیاز یک 	 

ف���رد بالغ را تأمین می کند و نی���از به آهن و روی روزانه را 
نیز تا حدی مرتفع می کند. 

از روغن زیتون به عنوان روغن مایع با اسید های چرب 	 
غیراش���باع اس���تفاده می گردد بنابراین نقش مهمی در 

پیشگیری از بیماری های قلبی عروقی دارد.
ک���ه این میوه 	  از رب اناردر س���رو غذا اس���تفاده می گردد 

کس���یده ش���دن  کس���یدان بوده مانع از ا غن���ی از آنت���ی ا
تصل���ب  از  پیش���گیری  و در  کلس���ترول مض���ر می ش���ود 
کسیدان موجود در  ش���رایین مفید اس���ت. مقدار آنتی ا

انار 3 برابر چای سبز است.
کالری بخش مناسبی از نیاز روزانه را تأمین می کند.	 

نام غذا: کوکوی بادکوبه ای
مواد لازم:

گرم کامل 600  غ:  سینه مر
غ: 8 عدد تخم مر

پیاز متوسط: 3 عدد
گوجه فرنگی: 1 قاشق غذاخوری رب 

کرده زعفران: نصف قاشق مرباخوری آب 
نمک و فلفل: به مقدار لازم

روغن: 4 قاشق غذاخوری
غ راب���ه همراه یک پیاز و 1 قاش���ق  روش پخـــت: س���ینه مر
ک���رده و ب���ا پیاز  آبلیم���و پخت���ه، س���پس آن را ری���ش ری���ش 
غ   گوجه فرنگی و تخم مر کرده، نمک و فلفل و رب  خ  س���ر
کوکوها  کرده و در ماهی تابه ریخته مش���ابه س���ایر  مخلوط 
غ زیاد ارتفاع  کوکو به دلیل تخم م���ر خ می کنیم. ای���ن  س���ر

بلندی دارد.

و اماچندنکته:
که این غذا روغن زیادی به خود جذب می کند 	  از آنج���ا 

بهتر است در ظروف نچسب مرغوب تهیه شود تا روغن 
کردنی در تهیه غذا استفاده  خ  کمتری و البته از نوع سر

شود.
گردد.	  از نمک یددار تصفیه شده استفاده 

نظر متخصصین تغذیه:
ب���ه دلی���ل داش���تن پروتئین ه���ای حیوانی وس���ایر مواد 	 

کودکان در حال رشد، نوجوانان در سنین  مغذی برای 
بل���وغ و مادران باردار و ش���یرده غذای مناس���بی بوده و 

پروتئین آن با ارزش بیولوژیکی بالا می باشد.
غ سرش���ار از آه���ن و در پیش���گیری از 	  غ و تخ���م م���ر م���ر
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کم خونی فقرآهن مؤثر است.
کالری غذا بسیار بالا بوده و برای افراد دچار اضافه وزن 	 

و انواع بیماری ها متابولیک مناسب نمی باشد.
در ص���ورت مصرف توس���ط اف���راد مبتلا به بیم���اری چربی 
غ در تهیه غذا  خون بالا بهتراس���ت تنها از سفیده تخم مر

کنترل شود. استفاده شود. البته میزان مصرف نیز 

کوکوی عدس نام غذا: 
مواد لازم:

عدس: 2 پیمانه
گرم سبزی معطر )گشنیز، جعفری، نعناع و ریحان(: 200 

غ: 4 عدد تخم مر
نمک، فلفل، زردچوبه، زیره: به مقدار لازم

پیاز متوسط: 1 عدد
روغن: 4 قاشق غذاخوری

کرده  روش پخـــت: ابت���دا ع���دس را ی���ک روز در آب خیس 
سپس عدس را داخل آبکش ریخته تا خشک شود عدس را 
کرده  کرده با سبزیجات معطر خردشده مخلوط  مولینکس 
کرده همراه نمک،فلفل، زردچوبه و زیره و تخم  پیاز را رنده 
غ به مواد فوق اضافه می کنیم پس از هم زدن در روغن  م���ر

سرخ می کنیم این غذا با نان و سالاد فصل سرو می گردد.

و اما چند نکته:
کردن���ی در حداق���ل 	  خ  حتم���ا از روغ���ن مخص���وص س���ر

گردد. اس���تفاده از تابه نچسب مرغوب  مقداراس���تفاده 
کاهش مصرف روغن مؤثر است.  در 

نظر متخصصین تغذیه:
 	 ،Aکامل، ویتامین غ به عنوان منبع پروتئین  از تخم مر

کننده  آهن و روی نام برده می ش���ود لذا این غذا تأمین 
مناسبی برای این مواد مغذی است.

گیاهی اس���ت، 	  عدس ب���ه عنوان حبوب���ات حاوی آهن 
بنابرای���ن جه���ت ج���ذب بهت���ر آه���ن از مص���رف چای و 

گیاهی یک ساعت قبل از غذا و دو ساعت  دم کرده های 
گردد. بعد از غذا خودداری 

کالری و پروتئین مورد 	  با مصرف این غذا تا حدمناسبی 
نیاز تأمین می گردد.

گردو  کوکوی  نام غذا: 
کوکو( )ووزه 

مواد لازم:
گرم آسیاب شده گردو: 300 

پیاز متوسط: 1 عدد
غ: 6-5 عدد تخم مر

فلفل، نمک، زردچوبه: به مقدار لازم
روغن: 4 قاشق غذاخوری

کیلو گشنیز، جعفری، شوید، برگ سیر(: 5/.  سبزی )تره، 
کرده و با پیاز رنده ش���ده و  گردو را مولینکس  روش پخت: 
غ ها به هم زده، فلفل، نمک  سبزی خرد ش���ده و تخم مر
کاملًا مخلوط می کنیم بعد تابه را  کرده  و زردچوب���ه اضافه 
گذاشته، روغن ریخته و دو طرف مواد را مانند  روی اجاق 

خ می کنیم. کوکو ها سر سایر 

و اما چند نکته: 
گردوها همراه با پوست خریداری شوند و از 	  بهتر اس���ت 

گردد. گردوهای فله ای از بازار خودداری  خرید 
گ���ردو در جای خش���ک و خن���ک به جهت 	  نگه���داری از 

پیشگیری از فس���اد روغن های غیراشباع موجود در آن 
ضرورت دارد.

کنید. از خرد 	  کرده و رنده  کوکو خرد  پیاز را در زمان تهیه 
گذاش���تن پی���از در مدت طولانی در آش���پزخانه  کردن و 

خودداری نمایید.
خ 	  کردن و در حداقل مقدار سر خ  با روغن مخصوص سر

شود، روغن بیش از یکبار استفاده نشود.
که بخوبی شس���ته ش���ده باشد، 	  اس���تفاده از س���بزی تازه 

موجب افزایش ارزش تغذیه ای و بهبود طعم غذا می گردد.
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نظر متخصصین تغذیه:
کالری 	  جذب زیاد روغن توس���ط این غذا، سبب افزایش 

آن می ش���ود در نتیج���ه افراد دارای اضاف���ه وزن احتیاط 
کردن از پخت در  کنند البته می توان به جای روش سرخ 

که روش مطلوب تری است.  کرد  فر استفاده 
کالری ب���الای ای���ن غ���ذا، به دلی���ل وجود 	  ب���ا توج���ه ب���ه 

غ استفاده شده در آن برای افراد  گردو و تخم مر روغن، 
مبتلا به اضافه وزن و چاقی مناس���ب نیس���ت ولی برای 
ک���م وزن غذای  گروه ه���ای س���نی در حال رش���د و افراد 

مناسبی محسوب می شود.
گ���ردو این غ���ذا غنی از 	  غ و  ب���ه دلی���ل داش���تن تخم م���ر

پروتئی���ن آه���ن، روی، ویتامی���ن A و فیب���ر می باش���د و 
بخ���ش زی���ادی از انرژی،پروتئی���ن، آه���ن و روی م���ورد 

نیازکودکان و نوجوانان را تأمین می کند. 
گردو در این غذا، س���هم عمده ای 	  به دلیل نقش غالب 

از اس���ید چ���رب ام���گا 3 موردنیاز بدن فراهم می ش���ود. 
کارکرد بهتر  که باع���ث  امگا 3 نوعی اس���ید چرب اس���ت 

کاهش می دهد.  کلسترول خون را  مغز می شود و نیز 

گزنه کوکو  نام غذا: 
مواد لازم: 

کیلو گزنه )نوعی سبزی وحشی محلی(: یک 
غ: 4 عدد تخم مر

گندم: دو قاشق غذاخوری آرد 
روغن محلی: سه قاشق غذاخوری

نمک، فلفل، زردچوبه: به مقدار لازم 
گزنه آن را بطور  کس���ازی و شستش���و  روش پخت: پس از پا
غ و 2 قاشق غذاخوری  کامل خرد نموده و 4 عدد تخم مر
آرد، نم���ک، فلف���ل و زردچوبه را اضاف���ه نموده، خوب هم 
می زنی���م. پس از آن مق���داری روغن در تاب���ه ریخته، پس 
از داغ ش���دن روغن مواد را به اندازه دلخ���واه درآورده و در 

خ می نماییم. داخل تابه سر

و اما چند نکته:
کم اس���تفاده نم���وده، به جای روغن 	  از روغن به میزان 

کردنی اس���تفاده  خ  محلی از روغن مایع مخصوص س���ر
گردد.

نظر متخصصین تغذیه: 
گیاه خاصیت 	  گی���اه بومی منطقه بوده و برگ های  گزنه 

گیاه تا حدودی در پایین آوردن قند  درمانی دارد. این 
خون مؤثر می باشد. 

گیاهی بوده و در پیشگیری 	  کننده فیبر های  گزنه تأمین 
از یبوست و سرطا ن های روده بزرگ مفید است.

ک���م هزین���ه ب���ودن ب���ه عل���ت وجود 	  ای���ن غ���ذا در عی���ن 
کرده و در  غ پروتئین م���ورد نیاز بدن را فراه���م  تخم م���ر
گروه های س���نی می تواند بس���یار  نتیج���ه ب���رای تمامی 

مفید و مقرون به صرفه باشد.
گروه B اس���ت. به همین 	  گن���دم دارای ویتامین های  آرد 

جهت برای عملکرد سیستم اعصاب بسیار مفید است.

کولی قرابیج نام غذا: 
مواد لازم:

کولی: 6-5 عدد
گرم گردو: 150  مغز 

رب انار: 2 قاشق غذاخوری
گشنیز، جعفری،  سبزی معطر )نعناع، خالواش، چوچاق، 

گرم  تره(: 200 
نمک، فلفل و دارچین: به مقدار لازم

روغن: 3 قاشق غذاخوری
کوچکی است با فلس ریز نقره ای. انواع اصلی  کولی ماهی 
که فلس س���ربی  کولی  کول���ی. س���یاه  کاس  آن عبارتن���د از: 
کولی رنگ نق���ره ای و تنه پهن دارد  تیره رنگ دارد. ش���اه 

کباب مصرف می کنند. کرده یا  خ  معمولًا به صورت سر
گردو را س���اییده با چند لیوان آب  روش پخـــت: ابتدا مغز 
و رب ان���ار به طور ملایم ج���وش میدهیم تا روغن بیاندازد 
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)به اصطلاح محلی مات ش���ود( بعد س���بزی های محلی را 
کولی  خ می کنیم همراه  کرده در روغن س���ر با س���اطور خرد 
گردوی پخته ش���ده  خ ش���ده در انتهای پخ���ت به مغز  س���ر
اضافه می کنیم تا آهسته بجوشد با افزودن نمک، فلفل و 
دارچین غذا آماده مصرف اس���ت. این غذا با برنج مصرف 
می ش���ود. در برخ���ی مناط���ق به این غذا ش���کر نی���ز اضافه 
گردو اس���تفاد نمی کنند و از  می ش���ود و در برخی مناطق از 

آب نارنج نیز به جای رب انار استفاده می شود.

و اما چند نکته:
کشیدن 	  می توانیم مایه آماده ش���به فسنجان را هنگام 

خ شده بریزیم. کولیسر در دیس روی ماهی یا 
کول���ی ی���ا ماه���ی از روش بخارپز 	  کردن  خ  ب���ه جای س���ر

استفاده شود.
کردن سبزی آن را در حرارت 	  خ  بهتر است به جای س���ر

گردد. ملایم تفت داده به ترکیب افزوده 
در هنگام خرید ماهی وکولی از تازه بودن آنها اطمینان 	 

یابید، ماهی وکولی تازه دارای آبشش���ه ای قرمز شفاف، 
گوش���ت بدن���ش پ���س از  فلس ه���ای بدن���ش، س���فت و 

برداشتن فشار انگشت به حالت اول بر می گردد.

نظر متخصصین تغذیه:
گ���ردو سرش���ار از 	  ای���ن غ���ذا ب���ه دلی���ل وج���ود ماه���ی و 

اس���یدهای چرب غیر اش���باع، املاح معدنی، پروتئین، 
انرژی و برخی از انواع ویتامین ها می باش���د.

ماهی، با داشتن پروتئین با چربی های سهل الهضم و 	 
غن���ی از ویتامین محلول در چرب���ی و انواع مواد معدنی 
یک���ی از ب���ا اهمیت تری���ن فرآورده های غذای���ی حیوانی 
اس���ت. از نظ���ر تغذی���ه ای، پروتئین های ماه���ی دارای 
کیفیت آنه���ا با توجه به  درج���ه هضم بالایی هس���تند و 
گوشت قرمز می باشد؛  اس���یدهای آمینه ضروری برابر با 
کنان  در نتیج���ه مه���م ترین نق���ش ماهی در تغذیه س���ا
کردن نیازهای پروتئینی  کشورهای ماهی خیز، برطرف 

آنها است. 

کی ماه���ی، از نظر ن���وع و میزان 	  گونه ه���ای خورا تم���ام 
ترکیبات موجود در بافت هایشان، دارای شاخصه های 
مناس���ب ب���رای معرفی به عنوان غذای س���لامت بخش 
ب���ه  و  غیراش���باع  چ���رب  اس���یدهای  نظ���ر  از  هس���تند. 

خصوص اُمگا 3، بسیار غنی است. 
ب���رای به���ره من���دی از خ���واص ان���واع ماهی ه���ا توصیه 	 

کنید. می شود حداقل 2 بار در هفته از ماهی استفاده 

کویی تره نام غذا: 
مواد لازم:

گرم گردو: 250  مغز 
کوچک: 1 عدد  کدوحلوایی 

رب انار: 2-1 قاشق غذاخوری 
گرم خرد شده سبزیجات معطر: 250 

کوچک: 1 عدد پیاز 
نمک، فلفل و زردچوبه: به مقدار لازم

گردوی آس���یاب ش���ده را با رب انار و پیاز  روش پخت: مغز 
کافی آب پخت���ه تا قوام بیاید س���پس  رنده ش���ده و مق���دار 
کدوی پخته و له شده را به ت���رکیب فوق اضافه می کنیم و 
در انتها سبزیهای محلی معطر )چوچاق و نعناع( و نمک 
را می ریزی���م، درب ظ���رف را بس���ته و می گذاریم جا بیفتد. 
مص���رف ای���ن غذا معم���ولا همراه برن���ج و به عن���وان وعده 
کدو را با شکر پخته و  اصلی رایج اس���ت. در برخی مناطق 

نمک نمی ریزند.

و اما چند نکته:
گردد.	  ج شده استفاده  گردوی تازه از پوست خار از 
کدو س���الم، رسیده و بدون لک باشد به مدت 	  چنانچه 

طولانی، در دمای معمولی قابل نگهداری است. 
رب انار از انواع بهداش���تی و دارای بسته بندی مناسب 	 

کپک زدگی باشند.  که فاقد  آثار  استفاده شود 
دق���ت در شس���ت وش���وی س���بزی های مورد اس���تفاده 	 

جهت پیشگیری از ابتلا به بیماری های انگلی ضروری 
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است.
گوش���ت در ترکی���ب آن وجود ن���دارد نس���بتا ارزان 	  چ���ون 

است و برای فصل زمستان مناسب می باشد.

نظر متخصصین تغذیه:
گ���ردو ب���ه دلی���ل داش���تن ام���گا 3 و اس���یدهای چ���رب 	 

غیراش���باع آن را ب���ه غذایی مفید برای سیس���تم قلب و 
عروق تبدیل نموده است.

کردن 	  خ  چ���ون در تهی���ه ای���ن غ���ذا از روغ���ن جهت س���ر
گردو برای افراد  استفاده نشده است و به دلیل داشتن 

مبتلا به چربی بالا مفید می باشد.
کدو حلوایی سرشار از ویتامین A می باشد و در بینایی، 	 

رشد و نمو بدن و سیستم ایمنی بدن مفید است. 
کالری و مقدار مناس���بی از همه 	  کننده  این غ���ذا تأمین 

مواد مغذی است.

کباب گمج  نام غذا:  
مواد لازم:

گرم  گردو: 200 
گرم  گوسفند: 500  گوشت قرمز یا جگر سفید  غ یا  مر
گرم  سبزی معطر )جعفری، وارمبو و چوچاق(: 250 

پیاز بزرگ: 1 عدد 
دانه انار ترش: 1 لیوان

گلپر: به مقدار لازم  نمک، فلفل، زردچوبه، 
گوش���ت ی���ا جگر س���فید را به  غ یا  روش پخـــت: ابت���دا م���ر
کرده، همراه با س���بزیجات معطر ساییده  قطعات ریز خرد 
ش���ده، پیاز رنده ش���ده و دانه انار ساییده ش���ده )آب انار(

گوش���ت طعم بدهد و با  گمج ریخته تا به  در ظرفی به نام 
گوش���ت  که  مقداری آب روی ش���عله ملایم می پزیم وقتی 
گردو ساییده شده را به آن اضافه می کنیم  نیم پز شد بعد 
کافی بپزد و غلیظ ش���ود در انتها به  و می گذاری���م به اندازه 
گلپر وس���ایر ادویه جات ب���ه آن اضافه می کنیم  مقدار لازم 
این خورش���ت آبدار نبوده و غلیظ اس���ت و هم���راه با برنج 

خورده می شود.

و اما چند نکته:
غ وپوست آن قبل 	  گوش���ت یامر چربی های قابل رؤیت 

گرفته شود. از پخت 

نظر متخصصین تغذیه:
کام���ل، از نظر پروتئینی 	  این خورش���ت ب���ا ارزش غذایی 

غنی و مزیت آن پختنی بودن آن است. 
گوش���ت، ای���ن غذا به 	  پ���س از ح���ذف چربی ه���ای مضر 

دلی���ل دارا ب���ودن اس���ید چرب ام���گا 3 درگ���ردو و وجود 
سبزیجات و میوجات، در صورت محدودیت در میزان 
مص���رف می تواند برای بیماران قلبی و چربی خون بالا 

استفاده شود. 

نام غذا: لگد دموج 
کدو( )خورشت 

مواد لازم: 
کدو سبز خورشتی: 8-6 عدد

لوبیا چشم بلبلی: 2 پیمانه 
گرم گردو: 250  مغز 

رب انار: 1 قاشق غذاخوری
گوجه فرنگی: 2 قاشق غذاخوری رب 

س���بزی های معطر )نعناع، گش���نیز(: 200 گرم 
نمک، فلفل: به میزان لازم 

روش پخـــت: ابتدا لوبیا را با مقدار مناس���ب آب می پزیم، 
کدو خورش���تی و پیاز را به صورت نگینی درش���ت  س���پس 
گردو را  در آورده داخل آن می ریزیم تا پخته ش���ود س���پس 
همراه با س���بزی معطر ب���ه غذا اضافه می کنی���م. بعد از به 
کرده تا خورشت جا بیفتد.  کم  جوش آمدن غذا حرارت را 
گوج���ه و نمک و فلفل به ان���دازه لازم به غذا  در انته���ا رب 

اضافه می کنیم. چاشنی این غذا رب انار است. 
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و اما چند نکته: 
6 تا 8 س���اعت قبل از پخت لوبیا چشم بلبلی خیسانده 	 

و آب آن دور ریخت���ه ش���ود تا از ایج���اد نفخ پس از صرف 
غذا جلوگیری شود. 

نظر متخصصین تغذیه: 
کسیداس���یون 	  ک���دو س���بز از ا م���واد مغ���ذی موج���ود در 

کرده به  کلس���ترول در دیواره رگ های خون���ی جلوگیری 
گرفتگ���ی ع���روق و بیماری ه���ای قلبی در  پیش���گیری از 
کمک می کند و خواص ضدسرطانی دارد.  افراد دیابتی 

این غذا به دلیل وجود لوبیا چش���م بلبلی منبع غنی از 	 
گیاهی و اسیدفولیک است و مصرف منابع حاوی  آهن 
کنار آن به  ویتامینC مثل س���الاد یا س���بزی خوردن در 
کارآیی جذب آهن موجود در غذا کمک خواهد  افزایش 

کم خونی می تواند مؤثر باشد. کرد و در پیشگیری از 
حبوبات و سبزیجات موجود در این غذا از منابع خوب 	 

گیاهی بوده و در پیش���گیری از  کننده فیبرهای  تأمی���ن 
یبوست و سرطان های روده بزرگ بسیار مفید است. 

نام غذا:  لور
مواد لازم:

گوسفند: 4 لیتر شیر 
مایه پنیر: نصف قاشق چایخوری

ماست: یک لیتر
شکر: به مقدار لازم

روش پخـــت: 3 لیتر از ش���یر را به ان���دازه 35 درجه حرارت 
که اصلا ج���وش نخورد. مایه پنی���ر را به آن  داده ت���ا جایی 
کرده  کرده پس از 10دقیق���ه پنیر آن را از ش���یر جدا  اضاف���ه 
گذاش���ته  آب باقیمان���ده )آب پنی���ر( را روی ح���رارت ملایم 
یک لیتر ش���یر دیگر را به آن اضافه می نماییم در انتها یک 
لیتر ماس���ت یا دوغ به آن می افزایی���م و هم می زنیم. یک 
کرده درون  تکه دلمه مانند به روِی آن می آید آن را جمع 
ظرفی می ریزیم و س���پس به آن مقداری ش���کر می افزاییم 

)میزان شکربسته به ذایقه افراد متفاوت است(. 

و اما چند نکته:
کنید.	  کم چرب انتخاب  شیر را از نوع 
غذایی مقوی و مغذی جهت صبحانه محسوب می شود.	 

نظر متخصصین تغذیه:
آب پنیر یک ترکیب بس���یار مهم و مفید در مواد غذایی 	 

کیفیت  که حاوی پروتئین های بسیار خوب و با  اس���ت 
 B گ���روه عال���ی می باش���د. ح���اوی ان���واع ویتامین های 
می باشد و همچنین به عنوان یک ترکیب ضد سرطان 

شناخته شده است.
کلسیم می باشد.	  این غذا غنی از 

نام غذا: ماهی فویج 
)شکم پر ماهی(

مواد لازم:
ماهی سفید متوسط: 1 عدد

گشنیز، چوچاق(: 1 قاشق غذاخوری       سبزی )جعفری، 
سیر رنده شده: 2 حبه

گرم گردو: 150  مغز 
رب انار: 1 قاشق غذا خوری

گلپر: به مقدار لازم  نمک، فلفل و 
فویج به معنی پختن بدون آب است 

روش پخـــت: یک عدد ماهی را خوب شس���ته، محتویات 
گ���ردو،  ش���کم آن را خال���ی و تمی���ز می کنی���م س���پس مغ���ز 
س���بزیجات خردش���ده، س���یر س���اییده ش���ده را بارب انار، 
کرده همراه با اش���پل ماهی  گلپ���ر مخلوط  نم���ک، فلفل و 
کرده ایم  ج  ک���ه قبلًا از ش���کم ماه���ی خ���ار )تخ���م ماه���ی را 
کاملا شس���ته پوس���ت نازک آن را جدا و با چنگال می زنیم 
ت���ا دان دان ش���ود( به صورت مخلوط غلی���ظ و یکنواختی 
درمی  آوری���م، داخل ش���کم ماهی ریخته و ش���کم ماهی را 
که مقدار  می دوزیم بعد آن را در داخل ماهی تابه یا )گمج( 
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سنی بالای یکسال می باشد.
در تهیه این غذا از ماهی اس���تفاده ش���ده باوجود اینکه 	 

ماهی از دسته مواد غذایی حیوانی بوده اما نوع چربی 
گیاهی اس���ت. اس���یدهای  موجود در آنها مش���ابه مواد 
چ���رب ض���روری موجود در ماه���ی موج���ب جلوگیری از 
کت های خونی به سطح  لخته ش���دن و چس���بیدن پلا

داخلی عروق می گردند.
گ���ردو نقش موثری 	  ب���ه علت چربی مناس���ب موجود در 

گردو  کاهش امراض قلبی خواهد داش���ت. با مصرف  در 
کلس���ترول خوب خون یا )HDL( افزایش می یابد. برای 

گردوی تازه استفاده شود. تهیه غذا بهتر است از 
که 	  روش تهیه این غذا و نیز نوع ترکیبات آن باعث شده 

گزینه مناسبی برای بیماران دیابتی و قلبی باشد.
ماه���ی منبع خوبی از اس���ید های چرب امگا 3 اس���ت. 	 

کلس���ترول ناش���ی از ماه���ی و فرآورده ه���ای دریای���ی در 
گوش���ت قرم���ز بس���یار ناچیز اس���ت و توصیه  مقایس���ه با 

می  ش���ود حداقل هفته ای 2 نوبت اس���تفاده ش���ود.
که سرشار 	  اش���پل ماهی ماده غذایی با ارزشی می باشد 

از ان���واع ویتامین ه���ا و ام���لاح می باش���د و چ���ون آل���وده 
ب���ه فلزات س���نگین مثل جیوه نمی باش���د ل���ذا براحتی 

کرد.  می  توان آن را استفاده 

تـــا  مالا ماهـــی  غـــذا:   نـــام 
)تنوری(

مواد لازم:
ماهی سفید متوسط: 1 عدد

گردوی ساییده شده: 8 قاشق غذاخوری 
آب انار ترش: 1 لیوان 

گلپر، دارچین، نمک، فلفل: به مقدار لازم 
سیر: 4-3حبه ساییده

روش پخت: ماهی را از پشت باز می کنیم سپس کبابی نموده 
اس���تخوان وسط و پوست آن را درمی آوریم. گردوی ساییده 
گلپر، دارچین،  ش���ده را ب���ا آب انار یا رب انار، آب جوش���یده و 

کمی روغن دارد قرارداده باشعله ملایم می گذاریم تا پخته 
کاملًا بس���ته باشد. البته  ش���ود البته درب ظرف بایس���تی 
ام���روزه از فر برای پخت این غذا اس���تفاده می ش���ود بدین 
گذاشته و 1 تا 2 ساعت زمان  که غذا را در داخل فر  صورت 
می دهی���م ت���ا غذا آماده ش���ود. پس ازآماده ش���دن با برنج 

مصرف می گردد.
نح���وه تهیه، ترکیب���ات این غذا )نوع س���بزی، نوع ترش���ی، 
اس���تفاده از س���ایر م���واد مث���ل زرش���ک و ...( و روش پخت 
ممکن اس���ت در مناطق مختلف اس���تان متفاوت باش���د.

غ برای تهیه این غذا استفاده  گاهی نیز به جای ماهی از مر
گفته می شود. غ ترش  غ و یا مر می شود و به آن لونگی مر

و اما چند نکته:
کثر آلودگی ها و فلزات س���نگین در پوست ماهی 	  چون ا

کنده و  سفید وجود دارد توصیه می شود فلس ماهی را 
پس از پختن پوست ماهی را جدا نمایید.

می توان به جای ماهی سفید از ماهی های چرب نظیر 	 
که منبع خوبی از منابع  کپور  ماهی قزل آلا و سالمون و 

امگا 3 می باشد استفاده نمود.
بهتر اس���ت ماهی به صورت تازه استفاده شود البته در 	 

صورت اس���تفاده از ماهی منجمد، برای خروج ماهی از 
حالت انجماد هیچوقت از آب داغ استفاده نکنید. 

ک���ه دارای پوس���تی براق، 	  کنی���د  ماه���ی ای را خری���داری 
کمی برجس���ته  مرطوب و چش���مانی روش���ن و ش���فاف و 
کدر نشانه ماهی  باشد. چش���م های فرورفته و پوششی 

فاسد است. 
ب���ه دلی���ل وج���ود س���بزیجات معط���ر و طع���م دهنده و 	 

کمتری در تهیه غذا استفاده شود و  ترشیجات از نمک 
حتماً از نوع تصفیه شده یددار باشد.

نظر متخصصین تغذیه:
این غذا بسیار خوش طعم بوده و به دلیل وجود ماهی 	 

گ���ردو منبع مناس���بی جه���ت تامی���ن آهن،پروتئین و  و 
کلیه رده های  املاح معدنی بوده و قابل استفاده برای 
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نمک و فلفل ب���ه صورت س���س در آورده و روی ماهی پخته 
ش���ده می ریزیم و در یخچال به مدت یک ساعت می گذاریم 
تا ماهی مزه دار شود. در برخی مناطق سبزی معطر )نعناع، 
چوچاق، گشنیز( نیز به ترکیب سس آن اضافه می کنند. این 

غذا همراه برنج در وعده ناهار مصرف می شود.

و اما چند نکته:
کمتری در تهیه ماهی استفاده شود.	  از نمک 
کردن روش زیاد ایمنی در پخ���ت مواد پروتئینی 	  کب���اب 

نمی باشد بهتر است از روش بخار پز استفاده شود. 
می توان به جای ماهی سفید از ماهی های چرب نظیر 	 

کپور و قزل آلا و... استفاده شود. سالمون، 

نظر متخصصین تغذیه:
گ���ردو و ماهی به صورت پخته اس���ت و 	  ای���ن غذا دارای 

غ���ذای مناس���بی از نظر تأمی���ن پروتئین، آه���ن، روی و 
کودکان،  اس���ید چرب امگا 3 ب���وده بنابراین هم ب���رای 
نوجوانان، زنان باردار و شیرده و سالمندان و هم برای 
بیماران قلب���ی عروقی، دیابتیک و مبت���لا یان به چربی 

خون مناسب می باشد. 
کاملًا ج���دا و دور 	  چ���ون در تهی���ه ای���ن غ���ذا پوس���ت آن 

کث���ر آلودگی ه���ا و فل���زات  انداخت���ه می ش���ود و چ���ون ا
س���نگین در پوس���ت ماهی وجود دارد ل���ذا ایمنی غذا از 

این جهت افزایش می یابد. 
کاملًا پخته اس���ت 	  مزیت دیگ���ر این غذا اینکه ماهی آن 

و در هیچی���ک از مراح���ل تهیه غذا روغن ب���ه آن اضافه 
نمی ش���ود ل���ذا به عن���وان یک غ���ذای دوس���تدار قلب و 
ح باش���د البته تعادل در مصرف  س���لامتی می تواند مطر
و جلوگی���ری از اف���راط در مص���رف، توصی���ه ای فراموش 

نشدنی برای حفظ سلامت می باشد.

نـــام غـــذا: مرجـــو )عدس( 
خورش 

مواد لازم:
عدس: 2-1 پیمانه 

لوبیا چیتی: 1 پیمانه 
گرم  غ: 200  گوشت یا مر

پیاز متوسط: 1 عدد 
گوجه، آب لیمو: به مقدار لازم  نمک، فلفل، رب 

گوش���ت و  روش پخـــت: عدس و لوبیای خیس ش���ده را با 
کمی روغن و نمک و  پی���از می گذاریم بپزد س���پس رب را با 

فلفل و زردچوبه تفت داده و به آن اضافه می کنیم. 

و اما چند نکته:
کاهش مواد نفاخ در ع���دس و لوبیا چیتی از 	  ب���ه منظور 

قبل خیسانده شده و چند بار آبش تعویض شود. 
کام���لًا جدا ش���ده و یا 	  گوش���ت  چربی ه���ای قاب���ل رؤیت 

کنید. کاملًا جدا غ را  پوست مر

نظر متخصصین تغذیه:
منبع خوبی از انرژی و پروتئین بوده و غذای مناس���بی 	 

کودکان و نوجوانان و زنان باردار می باشد. برای 
ب���ه دلیل وجود حبوبات غذای مناس���بی برای بیماران 	 

قلبی عروقی به ویژه بیماران دیابتیک می باشد.
چ���ون این غذا یک غذای پختنی اس���ت و ترکیب اصلی 	 

آن حبوب���ات اس���ت بنابرای���ن غ���ذای مناس���بی ب���رای 
بیماران قلبی عروقی و دیابتیک می باشد.

این غذا منبع خوبی از ویتامین B، اسید فولیک، آهن 	 
و روی می باشد. 

غ ترش نام غذا: مر
مواد لازم:

گش���نیز، ش���وید، برگ چغندر،  س���بزیجات )جعفری، تره، 
کیلو نعناع، اسفناج(: 1 

کدام 3 عدد غ، پیاز متوسط: هر  تخم مر
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غ: نصف 1 عدد مر
لپه: 1 پیمانه

ترشی )آبغوره و آب نارنج(: 1 استکان
نمک، فلفل و زرد چوبه: به مقدار لازم

روغن: به مقدار لازم
کرده و  ک���ه قبلا خی���س  غ و لپه را  روش پخـــت: ابت���دا م���ر
خ  کرده س���ر شس���ته  ایم پخت���ه. س���بزیجات و پی���از را خرد 
غ اضافه می کنیم. پس از س���فت  می کنیم و به آن تخم مر
غ پخته شده اضافه  غ مواد حاصل را به مر ش���دن تخم مر
نم���وده با ش���عله ملای���م ح���رارت می دهیم با اف���زودن آب 
نارنج و ادویه جات غذا آماده است و در وعده نهار با برنج 

مصرف می شود.

و اما چند نکته:
کاه���ش چربی غ���ذا توصیه می ش���ود قبل از 	  ب���ه منظور 

پخت پوس���ت و چربی ه���ای اضافه مر غ را جدا نموده و 
استفاده نشود.

نظر متخصصین تغذیه:
غ مقادیر قاب���ل توجهی م���واد مغذی با 	  گوش���ت م���ر در 

گروه B و عنصر  ارزش مخصوصا بعضی از ویتامین های 
که به سیس���تم حفاظتی بدن  روی و آه���ن وج���ود دارد 

کمک می کنند.
کلس���ترول خون بالا هستند چنانچه 	  که دارای  افرادی 

کنند.  کمت���ری اس���تفاده  غ و روغن  از می���زان تخ���م م���ر
براحتی می توانند این غذا را مصرف نمایند.

این غذا با برنج مصرف می ش���ود بنابراین بخش زیادی 	 
از انرژی مورد نیاز روزانه تأمین می گردد.

کننده بخشی از 	  سبزیجات بکار رفته در این غذا تأمین 
فیبر و املاح مورد نیاز بدن می باشد.

گ���ون از قبی���ل 	  گونا جعف���ری سرش���ار از ویتامین ه���ای 
ویتامین A، C، E و B می باشد.

غ سبب بالا بودن ارزش 	  اس���تفاده از حبوبات همراه مر
گروه های  کلیه  پروتئینی غذا شده وآن را مناسب برای 

سنی درحال رشد وزنان باردار و شیرده می سازد.

نام غذا: میرزا قاسمی
مواد لازم:

کیلو بادمجان: 1 
سیر: 4-5 حبه

غ: 2 عدد تخم مر
گوجه فرنگی بزرگ: 2 عدد

نمک، فلفل، زردچوبه: به مقدار لازم
روغن: 3 قاشق غذاخوری

ک���رده پس  کب���اب  روش پخـــت: بادمج���ان را ب���ا پوس���ت 
کوب له می کنیم س���پس  گوش���ت  گرفت���ن پوس���ت آن با  از 
کوبیده را در ماهیتابه با ش���عله ملایم همراه فلفل و  س���یر 
کردن به آن تخم  خ  خ می کنیم در حال س���ر زردچوبه س���ر
غ را  خ ش���ده همراه تخم مر غ اضافه می کنیم. س���یر سر مر
برداش���ته و در داخل هم���ان ماهیتابه بادمجان له ش���ده 
که  گوجه ه���ا را  خ می کنی���م و به آن  را ب���ا ش���عله ملایم س���ر
کرده ایم اف���زوده مرتب هم می زنیم  گرفته و رنده  پوس���ت 
غ  خ شده و تخم مر تا ته نگیرد و در انتها مخلوط س���یر سر
را هم���راه نمک به آن اضافه نموده، فرصت می دهیم غذا 
گوجه فرنگی استفاده  آماده ش���ود. برخی در ترکیب غذا از 
غ را ج���دا از س���یر به غذا  نمی کنن���د و بعض���ی نی���ز تخ���م مر

اضافه می کنند.

و اما چند نکته:
کاملًا رسیده 	  گوجه فرنگی های  بهتر اس���ت بادمجان و 

جهت طبخ انتخاب شوند. بادمجان های دارای تخم 
در قسمت وسط جهت پخت مناسب نیست.

کردن بادمج���ان، به پخت 	  کبابی  اس���تفاده از فر ب���رای 
کمک می کند. مناسب تر و بهتر آن 

کردنی درحداقل مقدار استفاده 	  خ  روغن مخصوص سر
گردد. 

که اف���راد خان���واده محدودیت پزش���کی در 	  در صورت���ی 
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غ نداش���ته باش���ند، توصیه  خص���وص مصرف تخ���م مر
غ بیش���تری  می گ���ردد جهت افزایش پروتئین از تخم مر

استفاده شود.

نظر متخصصین تغذیه:
در ص���ورت مص���رف ب���الای روغ���ن در این غ���ذا در افراد 	 

میانس���ال و اف���راد دارای اضافه وزن ب���ا احتیاط مصرف 
ش���ود. لیکن در ص���ورت اس���تفاده از حداق���ل روغن در 
کالری این غذا ب���رای افراد مبتلا به اضافه وزن و  طبخ، 

چاقی مناسب خواهد بود. 
بادمجان علاوه بر داشتن فیبر، ویتامین ها و مواد معدنی 	 

کس���یدانی اس���ت. تاثیری  گ���ون، دارای م���واد آنتی ا گونا
کلس���ترول دارد نه تنها بدلیل نیاس���ین  ک���ه بادمجان بر 
موجود در آن اس���ت بلکه بدلیل مواد فیتونوترینت های 

که در بادمجان وجود دارد نیز می باشد. دیگری 
زا 	  حساس���یت  اف���راد  از  برخ���ی  در  بادمج���ان  مص���رف 

ک���ه علای���م ای���ن حساس���یت عمدت���ا ش���امل  می باش���د 
گاه���ی بروز احس���اس خارش در  گلو و  س���وزش ده���ان، 
گوارش���ی است.  همین اندام ها و نارحتی های مقطعی 
لذا مصرف آن در افراد مبتلا به آلرژی توصیه نمی شود. 

ای���ن غذا از نظر میزان فیبر مناس���ب ب���وده و برای افراد 	 
دچار یبوست قابل توصیه است.

نام غذا: میش تره 
چ= میش( )قار

مواد لازم: 
کیلو  چ جنگلی: یک  قار
پیاز متوسط: یک عدد

روغن: 2 قاشق غذاخوری
زردچوبه، دارچین و نمک: به مقدار لازم

غ: یک عدد تخم مر
خ  ک���رده و ب���ا روغن س���ر روش پخـــت: ابت���دا پی���از را خ���رد 
چ را خرد نموده و به آن اضافه می نماییم.  می نماییم. قار

غ اضافه  خ شد یک عدد تخم مر چ هم سر بعد از اینکه قار
می کنی���م. زردچوبه، دارچین و نم���ک را نیز به مقدار لازم 
اضافه می کنیم. این غذا بیشتر با برنج استفاده می باشد.

و اما چند نکته:
کمتر اس���تفاده نموده و 	   بهتر اس���ت از روغن ب���ه میزان 

چ را تفت دهیم. پیاز و قار
چ را قبل از استفاده خوب شستشو دهیم.	   قار
چ س���می 	  در هن���گام خری���د، ب���ه دلیل خط���ر مصرف قار

گردد. کز معتبر فروش تهیه  دقت به عمل آورده و از مرا

نظر متخصصین تغذیه:
کالری است.	  چ دارای درصد بسیارکمی چربی و  قار
کم اس���ت در نتیجه از 	  گلیس���می این غ���ذا تقریبا  نمایه 

نوسانات شدید قند خون جلوگیری نموده و برای افراد 
مبتلا به دیابت مفید اس���ت. البته میزان مصرف روغن 

گرفته شود در آن، در نظر 
 زردچوبه موجود در غذا در پیش���گیری از انسداد عروق 	 

و سکته های قلبی می تواند مفید باشد.
کاه���ش چربی ه���ای خ���ون و 	  خان���واده س���یر و پی���از در 

تنظیم فشار خون مؤثر می باشند.

واویشکا
مواد لازم: 

کیلو کرده: نیم  خ  گوشت چر
غ: 1 عدد تخم مر

گوجه فرنگی متوسط: 3 عدد
پیاز متوسط: 2 عدد

نمک، فلفل و زرد چوبه: به مقدار لازم
روغن: 3 قاشق غذاخوری

آبغوره یا آب نارنج یا آب انار ترش: به مقدار لازم
کرده همراه با زردچوبه  روش پخـــت: ابتدا پیاز ها را خ���رد 
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کرده را به  خ  گوشت چر به صورت طلایی درآورده. سپس 
گوجه فرنگی ها را پوس���ت  آن اضاف���ه نموده تف���ت دهید، 
ک���رده به ترکی���ب بیافزائید. س���پس ب���ه همراه  کن���ده خرد 
کمی نمک و فلفل بگذارید تا با  نصف لیوان آب، ترش���ی و 
کم شود.  در بس���ته به مدت سه ربع ساعت بپزد و آب آن 
در ای���ن مرحل���ه می توانی���د ترش���ی و نمک غ���ذا را تنظیم 
غ روی  کم شد یک تخم مر که آب خورش  کنید.حس���ابی 

غذا بشکنید. این غذا با نان یا برنج مصرف می شود. 

و اما چند نکته:
غ، مرغابی ی���ا خوتکا، 	  گوش���ت می توان از م���ر ب���ه جای 

کرد و  گوسفند استفاده  غ، دل وجگر قلوه  س���نگدان مر
البته نحوه پخت تقریبا مشابه است.

گردد. 	  س���عی ش���ود غذا با حداق���ل مق���دار روغن تهی���ه 
گرفته  غ قبل از استفاده  گوشت یا مر چربی های اضافه 

و مصرف نشود.
در هن���گام اس���تفاده از دل و جگ���ر قلوه از س���لامت آنها 	 

اطمینان حاصل نمایید.

نظر متخصصین تغذیه:
کال���ری، پروتئین، آه���ن و روی 	   ای���ن غ���ذا ازنظر می���زان 

کودکان و نوجوانان و نیز  مقوی و مغذی اس���ت و ب���رای 
مادران باردار غذای مناسبی است.

کس���یدان های مهمی اس���ت 	  گوجه فرنگی حاوی آنتی ا
ک���ه در پیش���گیری از بس���یاری از س���رطان ها )از جمل���ه 
س���رطان پروس���تات( و بیماری های قلبی عروقی نقش 

دارند.
مص���رف ای���ن غذا به همراه س���الاد و یا س���بزیجات مواد 	 

مغذی آن را تکمیل می کند.

نام غذا: هالی چو اب
مواد لازم:

جعف���ری محل���ی، چوچاق، 

گرم کدام 100  خالی واش، ترش واش: هر 
گرم کدام 150  گشنیز، نعناع سیاه: هر 

غ )جوجه خروس محلی(: یک عدد مر
برنج ریز )نیم دانه(: نصف پیمانه
رب الوچه: یک قاشق غذاخوری

نمک، زردچوبه، فلفل: به مقدار لازم
روغن: 3 قاشق غذاخوری  

روش پخـــت: ابت���دا جوج���ه را ب���ه هم���راه نم���ک، فلفل و 
زردچوب���ه ب���ا 3 لی���وان آب در ی���ک قابلمه ریخته ت���ا بپزد. 
که از قبل خیس ش���ده و  ک���رده با برنج  س���بزیجات را خرد 
آس���یاب نموده ایم، ح���دود 20 دقیقه با روغن و رب آلوچه 
کاملًا پخت مواد تفت داده  تف���ت می دهیم. وقتی جوجه 
ش���ده را اضافه می نماییم. پس ازحدود 5 دقیقه حرارت، 
غ���ذا آماده مصرف اس���ت. این غذا را معم���ولا با برنج ریز و 

ماهی شور مصرف می نمایند.

و اما چند نکته:
توصیه می ش���ود نمک ید دار تصفیه ش���ده در مراحل آخر 

گردد. گردد تا ید آن بیشتر حفظ  طبخ غذا اضافه 
در اس���تفاده از ماه���ی ش���ور ب���ه دلی���ل ارتب���اط نمک با 	 

بیماری های متابولیک بخصوص فش���ار خون احتیاط 
شود.

ب���رای حفظ خواص س���بزیجات بهتر اس���ت زم���ان تفت 	 
دادن آن کم و با چاقوی تیز در قطعات بزرگتر خرد شوند.

نظر متخصصین تغذیه:
غ( در غذا ارزش پروتئینی 	  با توجه ب���ه وجود جوجه )مر

غذا مناسب است.
کننده 	  به دلیل وجود انواع س���بزیجات، این غذا تأمین 

که در پیش���گیری از یبوس���ت و  گیاهی بوده  فیبره���ای 
سرطان های روده بزرگ بسیار مفید است.

کمت���ر نم���ک و روغ���ن، ای���ن غ���ذا می تواند 	  ب���ا مص���رف 
غذای مناس���بی ب���رای بیماران قلبی، دیابتیک وس���ایر 

بیماری های متابولیک باشد.


