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آشپزخانه

  ��ا��ی ���� ��ای �����زان
اکثر خانواده ها پســر جوان دارند، جوانانى که خیلى 
به ظاهرشــان اهمیت داده و معمولا بدنسازى مى کنند و 
اغلب آنها از انواع و اقسام پروتئین هاى شیمیایى استفاده 
مى کنند که البته قیمت هاى بالایى داشته و در این شرایط 
اقتصادى فشــار مضاعفى را به خانواده تحمیل مى کند، 
اما قطعا هر مشــکلى راه حلى دارد ومى توانیم بین مواد 
غذایى که در اختیار داریم حتما جایگزین مناســبى مانند 
پروتئین هاى گیاهى یا خانگى را انتخاب کنیم. دراینجا به 
چند نمونه از موادى که براى بدنسازى لازم و ضرورى و 

البته طبیعى است اشاره مى کنیم که عبارتند از:  
پروتئین آب پنیر(پروتئین وى):   سرشار از لوسین 
که یک آمینواسید قوى است بوده و باعث افزایش حجم 

وقدرت عضلات مى شود. 
تخم مرغ:  سفیده تخم مرغ سرشار از پروتئین است 

اما زرده آن هم داراى مواد ضرورى بدن بوده بنابراین بهتر 
است تخم مرغ را کامل بخورید.

ســینه مرغ:  سینه مرغ به دلیل نداشتن چربى و نوع 
بافت آن به تقویت و بازســازى ماهیچه هاى بدن کمک 

مى کند. 
ماهى:  ماهى آب هاى ســرد مانند قزل آلا، ساردین، 

آزاد و تن سرشار از پروتئین است.
حبوبات:  شــامل عدس، لوبیا قرمز و ســفید و نخود 
سرشــار از پروتئین بوده و براى بدنسازان تغذیه و گزینه 

بسیار مناسبى است.
قــارچ:  یکى از دلایــل ضعف عضلانــى، کمبود

 Dاســت و قارچ به دلیل داشــتن ویتامین Dویتامین 
فراوان باعث تقویت عضلات مى شود. 

کره بادام زمینى:  براى دریافت کالرى بیشــتر براى 

عضله ســازى مى توان بادام زمینى یا کره آن را مصرف 
کرد.

موز:  سرشار از پتاســیم بوده و قبل و بعد از ورزش به 
بدنسازان توصیه مى شود.

گوشــت قرمز بدون چربى:  گوشــت قرمز گاو 
محلى(تغذیه با علف)بــراى تقویت عضلات بدن یکى 

ازبهترین گزینه هاست.
البته موارد اشاره شده بخشى از موادى است که براى 
بدنســازى مفید است و سعى کنید تا جایى که مى توانید 
همــه گروه هاى غذایى مفید را بــه طور منظم در برنامه 
روزانه تان بگنجانید و از فواید آنها بهره مند شوید.دراین 
شماره جدول غذایى یک روز شامل صبحانه، ناهار و شام 
را براى شــما درنظر گرفته ایم.اگر دغدغه تناسب اندام 

دارید آن را با دقت مطالعه کرده و اجرا کنید.
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مواد لازم:  
جودوســر:  نصف فنجان / کره بادام زمینى:  یک قاشــق غذاخورى / پودر پنیر:  یک قاشــق 
غذاخورى / مغز تخمه:  یک قاشــق غذاخورى / پودر دارچین:  نصف قاشــق چایخورى / شــیر 

کم چرب:  نصف فنجان 
جودوســر را در قابلمه اى ریخته و شیر را اضافه کرده وروى حرارت کم مى گذاریم تا جودوسر 
کم کم بپزد. ســپس آن را از روى حرارت برداشــته و کنار مى گذاریم تا کمى خنک شود. بعد کره 
بادام زمینى، پودر پنیر و دارچین را به آن اضافه کرده و خوب هم مى زنیم. در این مرحله مغز تخمه ها 
را پودر کرده یا درســته روى مواد ریخته و هم مى زنیم تا مواد کامل با هم خوب مخلوط شــود. اگر 

مواد غلیظ و کم آب شد مى توانیم کمى شیر به آن اضافه کنیم. صبحانه ما آماده است.

مواد لازم:  
ماکارونى:  200گرم / سیب زمینى متوسط:  یک عدد / تن ماهى:  یک قوطى/ 

پیاز متوسط:  یک عدد / نمک، فلفل، زردچوبه و ادویه:  به میزان لازم 
تن ماهى را در قابلمه کوچکى پراز آب گذاشته و روى حرارت مى گذاریم تا بیست 
دقیقه بجوشــد. ســپس تن را در ظرفى خالى کرده و روغن آن را کامل مى گیریم.
پیاز را پوست کنده، خرد کرده و با روغن تن تفت مى دهیم تا خامى آن گرفته شود.  
گوشــت تن را به آن اضافه کرده و با هم مخلوط مى کنیم ســپس سیب زمینى را 
پوست کنده، خرد کرده و مى شوییم و به تن اضافه کرده و بعد از این که کمى با هم 
مخلوط کرده و تفت دادیم در قابلمه را مى گذاریم تا سیب زمینى ها بپرد و درنهایت 
کمــى نمک، ادویه و زردچوبه به مواد زده و با هم مخلوط مى کنیم. ماکارونى را در 
قابلمه اى حاوى آب جوش ریخته و کامل مى پزیم. بعد آن را آبکش کرده و وقتى 
آب اضافه اش رفت آن را در ظرف مناســبى ریختــه و مواد را به آن اضافه کرده و 

خوب با هم مخلوط مى کنیم. غذاى ما آماده سرو کردن است. 

مواد لازم:  
نخود:  نصف پیمانه / کلم بروکلى خرد شــده:  نصــف پیمانه / جعفرى تازه 
خرد شده:  2 قاشق غذاخورى / روغن زیتون:  2 قاشق غذاخورى / فلفل دلمه اى 
قرمز:  یک برش کوچک / گوجه فرنگى متوســط:  یک عدد / سیر:  2 حبه / پودر 

آویشن:  نصف قاشق چایخورى / نمک و فلفل:  به میزان لازم
نخود را از شــب قبل خیس کرده، چند بار آب آن را عوض کرده و درنهایت 
خــوب مى پزیم. در ظرفى روغن زیتون ریخته و روى حرارت مى گذاریم و پیاز 
را پوست کنده، خرد کرده و به روغن اضافه کرده و کمى تفت مى دهیم. سپس 
ســیر، کلــم بروکلى، گوجه فرنگى و فلفل دلمه اى را خــرد کرده و همراه پودر 
آویشــن به پیاز اضافه کرده، تفت داده و در ظرف را گذاشــته و روى حرارت کم 
مى گذاریم تا مواد بپزد.بعد از این که مواد پخت، نمک و ادویه آن را اندازه کرده 
و نخــود را بــه آن اضافه کرده و مواد را خوب با هم مخلوط مى کنیم و بعد از چند 

دقیقه قابلمه را از روى حرارت برمى داریم تا کمى خنک شــود سپس این سوپ 
خوشمزه را در ظرف مناسبى ریخته و سرو مى کنیم.  

مژده مظهرى راهکارهایى براى درمان 
گیاهى و خانگى کبدچرب

  سیب زمینى شیرین به دلیل داشتن 
پتاســیم بالا براى تصفیه کبد بسیار مفید 
بوده و درمانى اســت بــراى کبد چرب. از 

آن در طبخ غذاهاى روزانه استفاده کنید.
  یک قاشــق غذاخورى سرکه سیب 
را دریــک لیوان آب ولــرم ریخته و با یک 
قاشــق چایخورى عســل طبیعى شیرین 
کرده و روزى ســه بار و قبــل از هر وعده 
غذایى میل کنید. ایــن کار را حداقل یک 

ماه باید انجام دهید.
   نصف قاشق چایخورى زردچوبه را 
در یک لیوان شــیر گرم حل کرده و روزى 
یکبار میل کنید؛البته مى توانید زردچوبه را 
در یک لیوان آب ریخته و کمى بجوشــانید 

و سپس آن را بخورید.
   چاى ســبز به بهبــود عملکرد کبد 
کمک کرده و موجب کاهش چربى موجود 

در کبد مى شود.
   پودر ریشــه گیاه قاصک را مى توان 
در انواع نوشیدنى ها، غذاها و سالادها طى 
روز استفاده کرد و از خاصیت این گیاه براى 
پیشگیرى و درمان کبد چرب بهرمند شد. 
  استفاده از آبلیموى ترش تازه باعث 
از بیــن رفتن درصد بالایى از چربى موجود 

در کبد مى شود. 

  گریپ فــروت داراى مقادیر زیادى 
ویتامیــن C و آنتى اکســیدان بوده و کبد 
را پاکســازى مى کند. نوشیدن روزانه یک 
فنجــان آب گریپ فــروت طبیعى به رفع 
مشــکلات کبدى از جله کبدچرب کمک 

شایانى مى کند. 
  دوغ و ماســت دو لبنیات قوى براى 
درمــان التهاب کبد بــوده و به دلیل پایین 
آورده حرارت بدن، درمانى براى کبدچرب 

هستند. 
  خوردن یــک تا دو فنجان عرقیاتى 
مانند شاتره، خارشتر و کاسنى در روز باعث 
دفع ســموم بدن و در نتیجه پاکسازى کبد 

مى شود.
  مصرف روزانــه دمنوش زنجبیل یا 
مخلوط زنجبیل تازه رنده شــده با ماست 
کم چرب درکنتــرل بیمارى هاى کبدى 

بخصوص کبدچرب بسیار موثر است.


