
مطبخ خانه

این هفته:
سمنو، سین پرخاصیت 

سفره هفت سین

اصـــلـــى تـــریـــن  از  ــى  ــ ــک ــ ي
ــاى ســــفــــره  ــ ــ ــن هـ ــ ــ ــيـ ــ ــ سـ
آن  سمنوى  هفت سين 
اســت. سين پرخاصيتى 
ــر چـــنـــد تــهــيــه آن  ــ ــه ه ــ ك
ــا بــه طــور  زحــمــت دارد امـ

كلى به زحمتش مى ارزد. 
مواد لازم:

گندم : 1 ليوان
آرد  آرد مخصوص سمنو، 
ــان سنگک:  گــنــدم یــا آرد ن

۲ ليوان
آب: ۵ ليوان

ــردن شکر   در دســتــور سمنوى اصلى نياز بــه اضــافــه ك
نيست و شيرينى آن از جوانه گندم به دست مى آيد. 
در حقيقت وقتى كه گندم ها جوانه مى زنند، شيرین 
مى شوند. علت این امر تبدیل نشاسته به قند مالتوز 

در فرآيند جوانه زدن گندم هاست.
ــرز تهيه ســمــنــوى خانگى مرحله  در ایـــن مــرحــلــه از طــ
ــده را در درون ظرف  بــه مرحله گــنــدم هــاى شسته ش
مناسبى قــرار دهيد و روى گندم ها مقدارى آب بریزيد 
و اجازه بدهيد تا گندم ها جوانه بزند. این مرحله حدود 

دو تا سه روز زمان مى برد. 
زمــانــى كــه جــوانــه هــا قــد كشيدند ولـــى هــنــوز از پــارچــه 
تنظيف بيرون نيامدند، آمــاده هستند. يادتان باشد 
اگر گندم ها خيلى سبز و بلند شوند و از پارچه تنظيف 
بيرون بيايند ، تلخ و شيرينى سمنو كم مى شود. همين  
ــه بــزنــنــد ــ ــوانـ ــ ــا شـــکـــفـــتـــه شــــونــــد و جـ ــ ــدم ه ــ ــن ــ ــه گ ــ  كـ

 كافى است.
در ایــن مرحله جوانه ها را زیــر شير آب بگيريد، خوب 
بشویید و سپس گندم هاى سبز شده را تکه تکه كنيد. 
در مرحله بعد كــم كــم گــنــدم هــاى جــوانــه زده را همراه 
بــا مــقــدار كمى آب گــرم در مخلوط كن بریزيد تــا خوب 

ميکس شود.
ــرز سمنو پختن بايد گندم هاى  در آخرین مرحله از ط
ميکس شده را در صافى پارچه اى بریزيد و خوب فشار 
ج شود. شيره گندم  دهيد تا شيره اش به طور كامل خار

را به تدریج روى آرد گندم يا آرد سنگک بریزيد و مخلوط 
كنيد. ممکن است آرد گوله شود، اگر گوله شد از الک 
يــا صافى ردش كنيد. حــالا مــواد فــوق را بــه هــمــراه پنج 
ليوان آب در ظرف روحــى يا مسى روى حــرارت متوسط 
بــگــذاريــد و  مـــدام هــم بــزنــيــد.  وقــتــى مخلوط بــه حالت 
جوش رسيد، حــرارت را كم كنيد و هر از گاهى هم بزنيد 
تــا تــه نگيرد و غليظ شـــود. وقــتــى غلظت سمنو مثل 
دســر فرنى شــد زیــر قابلمه شعله پخش كن بگذاريد 
و در قابلمه را با دم كنى بپوشانيد. ایــن كــار بــراى بهتر 
شدن رنگ سمنو است و سمنو خوشرنگ مى شود. 
اجازه بدهيد براى يک ساعت سمنو دم بکشد. در این 

فاصله دو يا سه بار سمنو را هم بزنيد تا ته نگيرد.

خواص سمنو 
سمنو از نظر طب سنتى داراى طبع گرم و معتدل است. 

۱۰۰ گــرم سمنو ۳۰۰ گــرم كــالــرى، ۶ گــرم پروتئين و ۵۲ گرم 
كربوهيدرات دارد.

، كروميوم،  سمنو حاوى موادى مانند سلنيوم، فسفر
ــواع ويتامين هاى K، E،A  و گروه  روى، آهــن، مس و ان

ويتامين هاى  B1،B3،  B5، B8 و B12  است.
مــصــرف سمنو بــاعــث تــقــويــت عــمــومــى بـــدن بــه ویــژه 
استخوان ها مى شود زیــرا سمنو سرشار از كلسيم و 
پتاسيم اســت و از پوكى استخوان جلوگيرى مى كند. 
بنابراین افراد ميانسال كه در معرض پوكى استخوان 
ــرار دارنــــد، مــى تــوانــنــد بــا مــصــرف بــه انــــدازه سمنو از  قـ
ایــن بيمارى جلوگيرى كــرده و اســتــخــوان هــاى خــود را 

تقويت كنند.
مواد مغذى موجود در سمنو به رشد جسمى و ذهنى 

كودكان و تقويت استخوان هاى كودک كمک مى كند.
ســمــنــو ســـرشـــار از آهـــن اســـت و مــصــرف آن تــوســط 
خانم هاى باردار براى درمان كم خونى شان مفيد است. 
مصرف سمنو در باردارى باعث درمان یبوست در زنان 
باردار شده و دفع را براى شان آسان مى كند. استفاده از 
سمنو باعث بهبود سختى زايمان، نازایی و شيردهى 
مى شود. مصرف سمنو باعث افزايش شير در مادران 
شيرده مى شود و نوزادان را قوى مى كند. سمنو حاوى 
آهن، اسيد فوليک و ويتامين هاى گروه B است و براى 
خون سازى و تنظيم هورمون ها مفيد بوده و مى تواند 

در رفع خستگى تاثير گذار باشد.
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: زهرا چیذری سردبیر
اعضای تحریریه:     یگانه شریعت        محمد علوی     مریم احمدی

محمد حسینی     مونا محمدی    ملیحه محمودخواه
     صفحه آرا:    آزاده روغنی

سارا  راد

ايــام نــوروز بــا ديــد و بازديدهــاى نــوروزى همــراه 
اســت و ایــن ديــد و بازديــد و عيد ديدنى هــا بــدون 
خــوردن خوراكى هــاى نــوروزى انگار شــگون نــدارد و 
امکان پذیــر نيســت. بــر ایــن اســاس وقتى شــما در 
ايام عيد به خانه دوســت، آشــنا و فاميــل مى رويد با 
طيــف گســترده اى از خوراكى ها مواجه مى شــويد كه 

بخش اصلى آن هم شيرينى و شکلات است. 
بــه ایــن معنــا كــه اگــر از خــوردن ميــوه بگذريــد و در 
ایــن روزگار گرانــى، آجيــل هــم  نصيب تــان نشــود،  
غير ممکن اســت كه در ميز پذیرایی عيد با شيرينى 
مواجه نشــويد و اگــر هــم به رغم ميــل باطنــى اغلب 
مــا در شــيرينى خوارى بخواهيــد بی خيــال شــيرينى 
خوردن شــويد،  با واكنــش منفى صاحبخانــه مواجه 
مى شــويد و خاله جان،  عمه جــان،  دایی جان و ســایر 
جان هــاى فاميــل احســاس مى كننــد شــما از آنهــا 

ناراحت هستيد كه شيرينى عيد را نمى خوريد!
با تمــام ایــن حرف هــا امــا بــاز هــم راهکارهایــی براى 
این كه از اضافه وزن  و چاقى دوران نوروز جان ســالم 

به در ببريد، وجود دارد. 
اصلى ترین راهکار این است كه براى خودتان هدفى 
تعيیــن كنيــد و روى ایــن هــدف متمركــز شــويد. اگر 
شــما بنا داريــد در نوروز هــم رژيم غذایی تــان را حفظ 
كنيــد و لااقل دچــار اضافه وزن نشــويد، این مســأله 
از هر موضــوع ديگــرى بايد براى تــان مهم تر باشــد و 

ح ریزى كنيد.  برنامه هاى تان را بر اساس آن طر
به طور نمونــه وقتى به مهمانى مى رويد، ســعى كنيد 
بــه جــاى شــيرينى و شــکلات،  بيشــتر از ميــوه و آن 
هــم ميوه هــاى كم كالرى تــرى مثــل خيــار بخوريــد. 
مطمئــن باشــيد اعضــاى خانــواده و فاميــل وقتــى 
بداننــد تصميــم شــما برمبناى ســلامتى تان اســتوار 

است با شما راه مى آيند و ناراحت نمى شوند. 
بخــش مهم تــر ماجــرا این كــه امســال نــوروز بــا مــاه 
رمضان عجيــن شــده و از ســومين روز عيــد همه ما 
به استقبال روزه دارى مى رويم . این مسأله مى تواند 
شما را در يک برنامه ریزى منسجم براى كاهش وزن 
يــارى كنــد. فقــط حواس تــان باشــد در ســاعات بعد 
از افطــار كه بــه ديــد و بازديدهــاى نــوروزى مى رويد از 
ریزه خــوارى پرهيــز كنيــد . شــيرينى و شــکلات را هم 
تا حد ممکــن كمتر مصــرف كنيد تا دچار مشــکلات 
گوارشــى و اضافــه وزن نشــويد. برنامه داشــتن براى 
ورزش هــم يکــى از مهم تریــن موضوعاتى اســت كه 
مى تواند به شــما براى حفظ وزن در ايــام نوروز كمک 
كنــد. پــس حتمــا ورزش را در برنامــه روزانــه دوران 
نــوروز خــود بگنجانيــد. مطمئــن باشــيد بــا هميــن 
راهکارهــاى ســاده مى توانيــد نــوروز را بــه ســلامت 

بگذرانيد. 

نوروزی همراه با سلامت و بدون چاقی!


