
@Chardivari‌jj

 4divari‌@jamejamonline.ir

Chardivari‌jj

300011219

1011 نکته
شناسنامه : 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

:  سودابه تندرو  ویراستار

دستور تهیه حلیم گندم
مرحله اول: گندم‌های پوست‌کنده را داخل 
کاسه‌ای بزرگ می‌ریزیم و تا سطح، روی گندم‌ها 
آب ریخته و اجازه می‌دهیم یک شب خیس 
آبکشی می‌کنیم و داخل  را  آنها  بخورد. بعد 

قابلمه موردنظر برای پخت حلیم می‌ریزیم.
مرحله دوم:شش لیوان آب نیز به گندم اضافه 
می‌کنیم و قابلمه را روی حرارت کم می‌گذاریم تا 
به مرور زمان گندم‌ها بپزد. زمانی که به جوش 
آمد، به‌طور مداوم هر پنج دقیقه یک‌بار آن را 
گوشت را نیز داخل  هم می‌زنیم تا ته نگیرد. 

قابلمه‌ای قرار می‌دهیم.

مرحله سوم، طرز تهیه حلیم گندم
تــا یــک بند انگشت روی آن آب مــی‌ریــزیــم و 
گرفته، می‌شوییم، از  بلافاصله پیاز را پوست 
وسط نصف می‌کنیم و به گوشت اضافه می‌کنیم 
تا بوی زهم گوشت را بگیرد و کمی زردچوبه نیز 

روی گوشت می‌پاشیم.
مرحله چهارم: حــالا قابلمه را روی حــرارت 
ملایم می‌گذاریم و در آن را می‌گذاریم تا گوشت 
کاملا مغزپخت شود. سپس گوشت پخته‌شده 
را داخل صافی می‌گذاشته، صبر  کنیم تا خنک 
گندم را هم‌می‌زنیم  شود. همین طور پیاپی 

تا ته نگیرد.
مرحله پنجم: گوشت خنک‌شده را ریش‌ریش 
می‌کنیم و زمانی که گندم کاملا پوره شد، به آن 
کمی نمک نیز اضافه  می‌افزاییم و بلافاصله 
می‌کنیم. سپس به هم زدن ادامه می‌دهیم، 
یک قاشق غذاخوری روغن نیز به مواد اضافه 
می‌کنیم، حرارت را ملایم می‌کنیم و مجدد به 

هم زدن ادامه می‌دهیم.
کرده‌ایم و  مرحله ششم: چون حرارت را ملایم 
امکان ته گرفتن حلیم بیشتر است و می‌خواهیم 
آب اضافه حلیم تبخیر شود، )البته دقت کنید همه 

آب حلیم نباید تبخیر شود، چون زمان سرد‌شدن 
حلیم سفت‌تر می‌شود( تا حلیم قوام یابد.

مرحله هفتم: حلیم قوام‌یافته را از روی حرارت 
بر‌می‌داریم و کنار می‌گذاریم تا کمی از حرارت 
بیفتد و خنک شود. سپس داخل ظرف مورد 
نظر می‌ریزیم و با شکر و دارچین آن را تزئین 
کمی روغن مجددا  می‌کنیم. البته می‌توانید 

روی آن بریزید و با نان تازه نوش جان کنید.

نکات  پخت  حلیم
برای این‌که حلیمی خوشمزه تر داشته باشیم، 
گردن، سرسینه یا دنده  گوشت  بهتر است از 
مقدار  هرچقدر  کنیم.  استفاده  گوسفندی 
کــشــدار و  گوشت حلیم بیشتر بــاشــد، حلیم 

خوشمزه‌تر خواهد شد.

حلیم با کنجد
اضافه کردن کنجد به حلیم گندم، باعث می‌شود 
که حلیم مقوی‌تر و خوشمزه‌تر شود. برای این‌که 
حلیم گندم را با کنجد تهیه کنیم، پس از این‌که 
کامل پخت به‌دلخواه یک یا دو  حلیم به طور 
قاشق غذاخوری کنجد خام به حلیم اضافه کرده 

و به‌خوبی مخلوط می‌کنیم.

حلیم با گندم پوست‌دار
گندم  گندم از  گر بخواهیم برای تهیه حلیم  ا
زمان  باید  کنیم،  پــوســت‌دار استفاده  کامل 
بیشتری برای تهیه این غذا اختصاص دهیم. 
روش پخت یکسان است، فقط زمانی که گندم 
به طور کامل پخت و لعاب انداخت، باید آن‌را 

صاف کنیم تا پوسته‌های گندم جدا شود.

خواص حلیم در طب سنتی 
که  ــن مــعــنــی  ــرم و خــشــک دارد. بــه ایـ گـ حــلــیــم طــبــع 
مصرف حلیم، باعث افزایش حرارت و خشکی در بدن 
مــی‌شــود. به همین دلیل، مصرف زیــاد حلیم ممکن 
اســت بــرای برخی افــراد با وضعیت‌های خــاص مانند 
قلبی- بیماری‌های  یا  حساس  گوارشی  بیماری‌های 

عــروقــی مضر بــاشــد. بــا ایــن حــال در طــب سنتی بــرای 
سرفه  سرماخوردگی،  مثل  خاص  بیماری‌های  برخی 
گیاهی داروی  بــه‌عــنــوان  حلیم  مــصــرف  برونشیت،   و 

 توصیه می‌شود.

همچنین حلیم به دلیل داشتن فیبر و مــواد مغذی 
ــرای افـــراد سالم بــه مــیــزان مناسبی بــه عنوان  مفید ب
کل میزان  یک غذای سالم و مفید تلقی می‌شود. در 
ــرد بــســتــگــی بـــه وضــعــیــت  ــ مــصــرف حــلــیــم بــــرای هـــر ف
ــه‌اش  ــ روزان فعالیت‌های  و  جنسیت  ســن،  ســامــتــی، 
 دارد و برای مصرف مناسب بهتر است با پزشک خود 

مشورت کنید.
در طب سنتی این غذا به‌عنوان یک غذای تقویتی و 
گرمازا استفاده می‌شود. این غذا به دلیل داشتن اثرات 
کبد،  گرمازا مانند تقویت‌کنندگی معده و  دمنوش‌های 
که به دلیل ضعف معده  سودمند برای افــرادی است 
و سایر علائمی همچون  کبد، دچــار سرماخوردگی  و 
گندم به  ســردرد و خستگی هستند. همچنین حلیم 
دلیل داشتن فیبر بالا، می‌تواند به بهبود گوارش کمک 

کرده و از یبوست جلوگیری کند.
با این حال  برای افرادی که به دلیل طبع گرم و خشک 
بدن دارای علائمی همچون گرما، خشکی دهان و لثه، 
قرمزی چشم، تب و احتقان هستند، مصرف حلیم گندم 
که به دلیل  افـــرادی  بــرای  مناسب نیست. همچنین 
اضطراب، خشم و روحیه بد، دچــار علائمی همچون 
خشکی و گرما در بدن هستند، مصرف حلیم گندم نیز 
مناسب نیست. در هر صورت بهتر است قبل از مصرف 

هرگونه غذایی، با پزشک خود مشورت کنید.

ــر  ــوا تغیی ــرمای ه ــا س ــب ب ــان را متناس ــه خودم ــت تغذی ــر اس ــوا، بهت ــدن ه ــرد ش ــا س ب
دهیــم و از غذاهایــی بــا طبــع گــرم بیشــتر اســتفاده کنیــم.  حلیــم یــا هلیــم گنــدم، یکــی 
از غذاهــای ســنتی و بســیار خوشــمزه ایرانــی اســت کــه بیشــتر بــه عنــوان صبحانــه مــورد 
اســتفاده قــرار می‌گیــرد و از نــگاه طــب ســنتی، طبعــی گــرم دارد. ایــن غــذا ترکیــب بســیار 
ســاده‌ای دارد و مهم‌تریــن مــاده تشــکیل‌دهنده آن، گنــدم یــا بلغــور گنــدم اســت. 
حلیــم را بــه ســلیقه خــود می‌توانیــم بــا انــواع گوشــت‌های قرمــز و ســفید درســت کنیــم.
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ضمیمه خانواده و سبک‌زندگی     6  آذر  1402     

مواد لازم برای ۴ نفر

۳۰۰ گرمگندم پوست‌کنده

۲۰۰ گرمگوشت گوسفندی

۱ عددپیاز برای گرفتن بوی گوشت

به اندازه کافیشکر و روغن

۱ قاشق چایخوریزردچوبه

به اندازه کافینمک و دارچین

سیر تا پیاز پخت یک حلیم خوش عطر و طعم   

حلیم، خوراکی گرم برای روزهای سرد


