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آشپزخانه

تابســتان فصل مسافرت و تقویت روح و جسم است 
حــال اگر این فصل مصادف با ایام حج باشــد و رفتن به 
سرزمین وحى، سفر متفاوت و پر از معنویت شده و روح و 
جسم انسان را جلا مى دهد. در این میان بخش دلچسبى 
به عنوان ولیمه وجود دارد که خیلى مورد توجه بوده وهمه 
سعى در بهتر برگزار کردن این قضیه دارند. البته دراین ایام 
که وضعیت اقتصادى سخت شده، در شهرهاى کوچک 
یا روستاها از تالار و تجملات خبرى نیست و اکثرا ترجیح 
مى دهند خودشان در منزل پذیرایى و ولیمه اى را تدارك 
ببینند. اگر شما از آن دسته افرادى هستید که مى خواهید 
به دور از تجملات و اسراف و البته مقرون به صرفه، ولیمه 
خوب و آبرومندانه اى براى عزیزان حج رفته تان تدارك 

ببینید به چند نکته توجه کنید: 

از دوستان و آشنایان کمک بگیرید
همکارى و دور هم جمع شــدن خانم ها براى انجام 
کارهاى بزرگ و سنگین از قدیم جزو رسوم خوب بوده و 
الان هم در بیشتر شهرها و روستاهاى کشور وجود دارد. 
در این مواقع براى بهتر انجام شــدن کارها باید از افراد 
نزدیک کمک بگیرید و به هر کدام مسؤولیتى بدهید تا 

بتوانید همه کارها را به نحو احسن انجام دهید.

ریخت و پاش و اسراف ممنوع
براى این مراسم تا جاى ممکن هزینه هاى اضافه را 
حذف کرده و فقط به الزامات بپردازید تا از بار معنوى آن 
کاسته نشود. مى توان در پذیرایى از مهمانان از غذاهایى 
استفاده کرد که در دیگر مناسبت هاى مذهبى و معنوى 

مــا به عنوان نــذرى رایج بوده اســت. غذاهایى مانند 
خورش قیمه، عدس پلو و...

مهمان به روى باز میزبان مى آید
در این ایام به خورد و خوراك و اســتراحت تان توجه 
ویژه داشته باشید تا هنگام مهماندارى و پذیرایى از انرژى 
کافى برخوردار بوده و به دلیل خستگى بى حوصله نباشید 
چرا که روى باز صاحب مجلس براى مهمان بسیار مهم تر 
از چیزهاى دیگر است. ما در این شماره تهیه عدس پلو و 
باقالى پلو با مرغ را به شما پیشنهاد مى دهیم که امیدواریم 
مورد توجه تان واقع شــود. البته مواد لازم ذکر شده براى 
حدود 5 نفر بوده و خودتان میزان مواد لازم را نســبت به 

تعداد نفرات باید درنظر بگیرید. 

     

 

مواد لازم:
برنــج ایرانى: 4 پیمانه/عدس: 2 پیمانه/ گوشــت چرخکــرده: نیم کیلو / 
کشــمش: 100 گرم / خرما: 100 گرم / پیاز درشــت: 3 عدد / روغن: به میزان 
لازم / کــره، روغــن حیوانى، زیره، دارچین، نمک، فلفل ســیاه و زردچوبه: به 

میزان لازم
برنج را چند ســاعت قبل از پخت چندبار شســته و با آب ولرم و نمک خیس 

مى کنیم. در ظرف مناســبى روغــن ریخته و پیازها را پوســت کنده، خلالى 
خردکرده و به روغن اضافه مى کنیم و خوب ســرخ مى کنیم. وقتى پیازداغ آماه  
شــد زردچوبه را به آن اضافه مى کنیم و تفت مى دهیم تا بوى خامى آن گرفته 
شود سپس نصف آن را جدا کرده و براى تزیین روى غذا کنار مى گذاریم. گوشت 
چرخکرده را به باقى پیازداغ اضافه کرده و خوب تفت داده و سرخ مى کنیم. نمک، 
فلفل ســیاه، زیره و دارچین را به گوشت سرخ شده اضافه مى کنیم و کمى تفت 
مى دهیم و وقتى بوى عطر ادویه ها در آمد قابلمه را از روى حرارت برمى داریم و 
کنار مى گذاریم. کشمش را شسته و وقتى آب اضافه اش گرفته شد در قابلمه اى 
ریختــه، کمى روغن به آن اضافه کرده و کمى تفت مى دهیم و کنار مى گذاریم. 
هســته خرماها را هم گرفته و در قابلمه اى با کمى روغن تفت مى دهیم. در این 
فاصله برنج و عدس را در قابلمه اى حاوى آبجوش ریخته و مى جوشانیم تا نیم پز 
شود سپس آن را آبکش کرده و درقابلمه اى مناسب کمى روغن ریخته، ته دیگ 
دلخواه و مناســب گذاشــته و عدس پلو را در آن ریخته و روى دم مى گذاریم. 
مقدارى کره یا روغن حیوانى را درقابلمه کوچکى مى ریزیم و وقتى داغ شد آن را 
وقتى بخار در قابلمه عدس پلو جمع شد روى برنج مى ریزیم. بعد از این که برنج 
دم افتاد و پخت آن را درظرف مناســبى ریخته و روى آن را با کشمش و خرماى 

تفت داده شده، پیازداغ و گوشت سرخ شده تزیین و سرو مى کنیم.

  
 

مواد لازم: 
برنج: 4 پیمانه / باقالى: 2 پیمانه / ران مرغ: به تعداد نفرات / شوید خشک یا 
تازه:  یک پیمانه / نمک، زردچوبه و فلفل سیاه: به میزان لازم / زعفران دمکرده: 

2 قاشق غذاخورى / کره یا روغن حیوانى: به میزان لازم
برنــج را چند ســاعت قبل از پخت با آب ولــرم و کمى نمک خیس کرده و 
کنار مى گذاریم.پیاز را پوست کنده، خرد کرده و در کمى روغن سرخ مى کنیم. 
کمــى زردچوبه به آن زده و بعد از کمــى تفت دادن پیازداغ را از ظرف درآورده 
و کنار مى گذاریم.ران هاى مرغ را شســته و بعد از این که کمى آب اضافه اش 
گرفته شــد آنها را در ظرف پیازداغ ریخته و کمى دو طرفش را ســرخ مى کنیم. 
بعد ســیرها را پوست کنده، خرد کرده و به مرغ اضافه مى کنیم و تفت مى دهیم 
تا عطر سیر به مشام برسد. سپس پیازداغ، نصف زعفران دمکرده، نمک، فلفل 
سیاه و یک لیوان آب را به مرغ اضافه کرده و درظرف را گذاشته و حرارت را کم 

مى کنیم تا مرغ کامل بپزد.
 مقدارى آب و نمک را در قابلمه اى ریخته و روى حرارت مى گذاریم تا جوش 
بیاید ســپس آب برنج را خالى کرده و در قابلمه حاوى آبجوش مى ریزیم. بعد از 
این که چند جوش زد باقالى پاك شــده را به برنج اضافه مى کنیم. اگر از شــوید 
تازه اســتفاده مى کنیم باید کمى برنــج را زنده برداریم. وقتى برنج پخت آن را 
آبکش کرده و در قابلمه اى مناســب کمى روغن ریخته، ته دیگ دلخواه مان را 

گذاشــته و برنج و شوید را لایه به لایه مى ریزیم تا مواد تمام شود. سپس قابلمه 
را روى حرارت زیاد مى گذاریم تا بخار در آن جمع شود.

 در ایــن مرحله کره یا روغن حیوانى را در قابلمه کوچکى ریخته و داغ کرده 
و با کفگیر ســوراخ دار روى ســطح برنج مى ریزیم و حرارت را کم مى کنیم تا 
وقتى که برنج کامل بپزد و دم بیفتد. ســپس آن را در ظرف مناســبى ریخته 
و بــا زعفــران دمکرده مخلوط با کمــى برنج، مرغ و ته دیــگ تزئین کرده و 

سرو مى کنیم.  

مژده مظهرى
راهکارهایى براى درمان خانگى

 و گیاهى فیبرم رحمى

گیاه ویتاگنوس که به صورت قرص 
و قطره در داروخانه ها موجود اســت براى 

درمان فیبرم رحمى بسیار مفید است. 

اگــر مخلوط یک لیتــر آب چغندر 
پخته با دو قاشق عسل طبیعى را سه بار در 
روز بعد از صبحانه، نهار و شــام میل کنید، 

درمان موثرى براى فیبرم رحمى است.
پیاز، ســطح 
هورمون هــاى زنانه 
را تنظیــم کــرده و 
داشــتن  به دلیــل 
ن  ا کســید نتى ا آ
قوى در رفع فیبرم 

رحمى قدرت زیادى دارد. 
ســرکه ســیب براى درمان فیبرم 
مفید است فقط توجه داشته باشید همیشه 
آن را در مقــدارى آب حــل کنید و خالص 

مصرف نکنید. 
 ســیر یکى از مواد موثر 
در جلوگیرى از ابتلا، 
رشــد و درمــان 

فیبرم است.  
 یکــى دیگر از 
راه هاى درمان این که تخم کتان را 
آسیاب کرده و در سالاد و غذاهاى روزمره 

از آن استفاده کنیم. 
 شــنبلیله داراى استروژن گیاهى 

بوده و باعث درمان فیبرم مى شود. 

زردچوبه ســموم بدن به خصوص 
کبد را دفع کرده و درمان خوبى براى فیبرم 

است. 
 اضافــه کردن کمى پودر ریشــه 
گیاه قاصک روزانه به چاى راه خوبى براى 

درمان فیبرم رحمى است.  
 براى پیشــگیرى 

و درمــان فیبــرم 
روزى  مى توان 
ســه  تــا  دو 

چاى  فنجــان 
سبز نوشید. 


