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شناسنامه1029 : زهرا چیذری  سردبیر
مدیر هنری: حمیدرضا خاتونی  

 اعضای تحریریه:  یگانه شریعت،محمد علوی
مریم احمدی، محمد حسینی،  مریم زاهدی   

صفحه آرا:  آزاده روغنی
 گرافیک عکس: زرناز حسینی - جلد: سپهر سهامی‌فرد

:  یلدا شایسته فر  ویراستار

مواد لازم برای ۶ نفر 
: ۲ لیوان فرانسوی عدس قرمز

گوشت چرخ کرده: ۲۰۰ گرم
: ۵ حبه له شده سیر

: ۱ عدد درشت پیاز
سیب زمینی: ۲ عدد متوسط

رب گوجه فرنگی: 2/5 قاشق غذاخوری
تمر هندی: نصف لیوان فرانسوی

، زردچوبه و نمک: به مقدار دلخواه فلفل قرمز
برای تهیه خورش دال عدس خوزستانی ابتدا پیاز 
گوشت  کنید و نیمی از آن را بــرای  را نگینی خــرد 
خ کرده کنار بگذارید. نیمی از پیازها را در روغن  چر
خ کرده را  تفت دهید و وقتی سبک شد  گوشت چر
گوشت عوض شد نمک،  کنید. وقتی رنگ  اضافه 
فلفل و زردچوبه اضافه کنید و تفت دهید تا طعم 
خ شود. در  گوشت هم سر گرفته و  خامی ادویه‌ها 
مرحله بعد یک قاشق غذاخوری رب گوجه فرنگی 

کنید و باز هم تفت دهید تا  گوشت اضافه  به 
طعم خامی رب گرفته شود. وقتی گوشت آماده 

شد، آن را کنار بگذارید. 
ــوب بــا آب  ــده را خ ک ش ــا ــالا عــدس‌هــای پ  ح
بشویید تا سرانجام آب روی عدس شفاف شود. 
عدس‌های شسته شده را به همراه سیب‌زمینی 
خرد شده و دو یا ‌سه لیوان آب روی شعله ملایم 
گاز بپزید. تمر هندی را هم خیس کنید و سپس 
هسته‌ها و تفاله‌های آن را از صافی رد کنید تا 
فقط شیره‌اش را داشته باشید. می‌توانید یک 
قاشق غذاخوری آرد را با آب تمر هندی مخلوط 
کنید.   در این مرحله پیاز داغ را درست کنید. 
را در  باقی‌مانده پیازهای نگینی خــرد شــده 
روغن تفت دهید و وقتی سبک شد‌، سیرهای 
کنید. وقتی بوی سیر بلند  له شده را اضافه 
شد باقی‌مانده رب گوجه فرنگی، نمک، فلفل 
کنید و خوب هم بزنید.  و زردچوبه را اضافه 

خ  چند جوش که خورد تمر هندی و گوشت چر
کنید و نمک و  خ شده را هم اضافه  کــرده سر
فلفل خورش را اندازه کنید. اجازه دهید روی 
گرفته شود چون  ، آب خورش  گاز شعله ملایم 
کم آب  خورش دال عدس یک خورش نسبتا 
و غلیظ است. بعد از پخته شده خورش دال 
عدس، آن را با کمی لیموترش مزه‌دار و با برنج 

کته سرو یا با نان میل کنید. 

طرز تهیه خورش بدون گوشت
برای‌ تهیه خورش دال عدس خوزستانی بدون 
گوشت تمام این مراحل را به جز اضافه کردن 
گوشت چرخ کرده انجام دهید و خورش را با برنج 
کنید. این نکته را به خاطر بسپارید  کته سرو 
که طرز تهیه دال عدس خوزستانی یا آبادانی 
گر طعم آن را  معمولا با تمر هندی است اما ا
فرنگی  گوجه  رب  کــردن  اضافه  نمی‌پسندید 

کافی است. 

نکاتی درباره خورش دال عدسی
 در زمان پخت عدس حواس‌تان باشد تا بیش 
از اندازه پخته نشوند و باعث کنده شدن پوست 
عدس‌ نشود.   دال عدس جزو غذاهای محلی 
بــر رسم  کــه شما می‌توانید بنا  جنوبی اســت 

جنوبی‌ها این غذا را با طعم تند میل کنید. 

ضمیمه خانواده و سبک‌زندگی     10   اردیبهشت  1403     

خــورش دال عــدس بــرای جنوبی‌هــا مثــل خــورش خوشــمزه باقالــی قاتــوق بــرای شمالی‌هاســت 
بــا ایــن تفــاوت کــه خــورش دال عــدس معمــولا بــا فلفــل تنــد طبــخ می‌شــود و خبــری از ســبزی در 
آن نیســت. خــورش دال عــدس خوزســتانی معمــولا بــا کتــه ســرو می‌شــود و برخــی بــه صــورت 
خــورش بــا گوشــت چــرخ کــرده هــم آن را می‌پزنــد یــا به‌عنــوان یــک غــذای ایرانــی ســاده بــا نــان 
ــت  ــدون گوش ــت و ب ــا گوش ــی ب ــتانی مجلس ــدس خوزس ــورش دال ع ــه خ ــرز تهی ــد. ط می‌خورن

اســت و خیلــی هــم زود و ســریع آمــاده می‌شــود: 

*

همه فوت و فن‌های پخت یک خورش خوش‌عطر و طعم و اصیل  

خورشی از دیار جنوب

نگاهی به خواص دال عدس
نکته

عدس قرمز یا دال عدس به شدت غنی از فیبر است و 
کند  کمک می‌کند تا مواد زائد را سریع‌تر دفع  به بدن 
و همچنین باعث سیری زودرس می‌شود و به لاغری 
کمی  و کاهش وزن کمک می‌کند. عــدس قرمز چربی 

دارد در نتیجه مصرف آن باعث اضافه وزن نمی‌شود. 
که چربی را از رژیــم غذایی و رژیــم لاغری خود  کسانی 
حذف می‌کنند، باید برای سلامت بدن از چربی اشباع 
کنند. چربی  ــود اســتــفــاده  نــشــده در رژیـــم غــذایــی خ
غیر‌اشباع یکی از مواد مغذی اساسی در بدن است که 
به‌راحتی هضم می‌شود. دال عدس به مقدار کم دارای 
که رژیم‌های  کسانی  چربی اشباع نشده است و برای 
غذایی سخت دارند، بسیار مناسب است. عدس حاوی 
سطح پروتئین بالایی است که می‌تواند جایگزین خوبی 
برای پروتئین حیوانی باشد. استفاده از صفحات عدس 
می‌تواند پروتئین بدن را بدون ضرر پروتئین حیوانی در 

بدن شما تأمین کند.
 دال عدس به رنگ قرمز یا نارنجی و از عدس کوچک‌تر 
است وخواص درمانی فرا‌وانی دارد. مصرف دال عدس 
به زنان باردار توصیه شده زیرا سبب افزایش تقویت بدن 
می‌شود. مواد معدنی موجود در دال عدس در حفظ 
سلامت جنین و مادر مؤثر است. از خواص دال عدس 

می‌توان به انرژی‌زایی، درمان بیماری‌های 
گوارشی، درمان یبوست، کمک 

به کاهش قند خون، تقویت 
ــدرت بــیــنــایــی، تــقــویــت  قــ
قلب، لاغــری، درمــان درد 

استخوان و مفاصل، بهبود 
گردش خون و ...  اشاره کرد. 

خواص تمر هندی
کسیدان  تمر هندی  حاوی ویتامین C است که یک آنتی ا
عالی اســت. رادیــکــال هــای آزاد یک محصول طبیعی 
متابولیسم سلولی هستند و با بیماری های قلبی در 
ارتباط هستند. تمبر هندی همچنین در تحریک گردش 
خون بسیار خوب است. این ماده بسیار غنی از آهن 
است و مصرف تنها یک وعده غذایی دارای تمر هندی 
می تواند حداقل 10٪ از دوز توصیه شده روزانه شما را 
برای شما فراهم کند. آهن برای خون شما بسیار مناسب 
است و این عنصر تضمین می کند که سلول های قرمز 
خون کافی در بدن شما وجود داشته باشد، این کار به 
شما کمک می کند تا تمام اندام ها و ماهیچه های شما 
به خوبی کار کنند. داشتن مقدار کافی آهن در سیستم 
کم خونی و تمام علائمی  شما می تواند در مقابله با 
که با آن همراه است مانند ســردرد، ضعف، خستگی، 
اختلالات شناختی و مشکلات معده به شما کمک کند.


