
مطبخ خانه

این هفته:
سمنو، سین پرخاصیت 

سفره هفت‌سین

اصـــلـــ‌یتـــریـــن  از  ــی  ــ ــک ــ ی
ــای ســــفــــره  ــ ــ ــن‌هـ ــ ــ ــیـ ــ ــ سـ
آن  سمنوی  هفت‌سین 
اســت. سین پرخاصیتی 
ــر چـــنـــد تــهــیــه آن  ــ ــه ه ــ ک
ــا بــه‌طــور  زحــمــت دارد امـ

کلی به زحمتش م‌یارزد. 
مواد لازم:

گندم : ۱ لیوان
آرد  آرد مخصوص سمنو، 
ــان سنگک:  گــنــدم یــا آرد ن

۲ لیوان
آب: ۵ لیوان

ــردن شکر   در دســتــور سمنوی اصلی نیاز بــه اضــافــه ک
نیست و شیرینی آن از جوانه گندم به‌دست م‌یآید. 
در حقیقت وقتی که گندم‌ها جوانه م‌یزنند، شیرین 
م‌یشوند. علت این امر تبدیل نشاسته به قند مالتوز 

در فرآیند جوانه زدن گندم‌هاست.
ــرز تهیه ســمــنــوی خانگ یمرحله   طــ در ایـــن مــرحــلــه از
ــده را در درون ظرف  بــه مرحله گــنــدم‌هــای شسته ش
مناسبی قــرار دهید و روی گندم‌ها مقداری آب بریزید 
و اجازه بدهید تا گندم‌ها جوانه بزند. این مرحله حدود 

دو تا سه روز زمان م‌یبرد. 
زمــانــی کــه جــوانــه‌هــا قــد کشیدند ولـــی هــنــوز از پــارچــه 
تنظیف بیرون نیامدند، آمــاده هستند. یادتان باشد 
اگر گندم‌ها خیلی سبز و بلند شوند و از پارچه تنظیف 
بیرون بیایند‌، تلخ و شیرینی سمنوک م م‌یشود. همین‌ 
ــه بــزنــنــد ــ ــوانـ ــ ــا شـــکـــفـــتـــه شــــونــــد و جـ ــ ــدم‌ه ــ ــن ــ ــه گ ــ  کـ

 کافی است.
در ایــن مرحله جوانه‌ها را زیــر شیر آب بگیرید، خوب 
بشویید و سپس گندم‌های سبز شده را تکه‌تکه کنید. 
در مرحله بعد کــمک‌ــم گــنــدم‌هــای جــوانــه زده را همراه 
بــا مــقــدار کمی آب گــرم در مخلوطک‌ن بریزید تــا خوب 

میکس شود.
ــرز سمنو پختن باید گندم‌های   ط در آخرین مرحله از
میکس شده را در صافی پارچه‌ای بریزید و خوب فشار 
ج شود. شیره گندم  دهید تا شیره‌اش به‌طور کامل خار

را به‌تدریج روی آرد گندم یا آرد سنگک بریزید و مخلوط 
کنید. ممکن است آرد گوله شود، اگر گوله شد از الک 
یــا صافی ردش کنید. حــالا مــواد فــوق را بــه هــمــراه پنج 
لیوان آب در ظرف روحــی یا مسی روی حــرارت متوسط 
بــگــذاریــد و‌ مـــدام هــم بــزنــیــد. ‌وقــتــی مخلوط بــه حالت 
جوش رسید، حــرارت را کم کنید و هر‌از‌گاهی هم بزنید 
تــا تــه نگیرد و غلیظ شـــود. وقــتــی غلظت سمنو مثل 
دســر فرنی شــد زیــر قابلمه شعله‌پخشک‌ن بگذارید 
و در قابلمه را با دمک‌نی بپوشانید. ایــن کــار بــرای بهتر 
شدن رنگ سمنو است و سمنو خوشرنگ م‌یشود. 
اجازه بدهید برای یک ساعت سمنو دم‌بکشد. در این 

فاصله دو یا سه بار سمنو را هم بزنید تا ته نگیرد.

خواص سمنو 
سمنو از نظر طب سنتی دارای طبع گرم و معتدل است. 

100 گــرم سمنو 300 گــرم کــالــری،‌6 گــرم پروتئین و 52 گرم 
کربوهیدرات دارد.

، کرومیوم،  سمنو حاوی موادی مانند سلنیوم، فسفر
ــواع ویتامین‌های K، E،A  و گروه  روی، آهــن، مس و ان

ویتامین‌ها‌ی B1،B3، ‌B5، B8 و B12 ‌است.
مــصــرف سمنو بــاعــث تــقــویــت عــمــومــی بـــدن بــه‌ویــژه 
استخوان‌ها م‌یشود زیــرا سمنو سرشار از کلسیم و 
پتاسیم اســت و از پویک استخوان جلوگیری مک‌یند. 
بنابراین افراد میانسال که در معرض پویک استخوان 
ــرار دارنــــد، مــ‌یتــوانــنــد بــا مــصــرف بــه انــــدازه سمنو از  قـ
ایــن بیماری جلوگیری کــرده و اســتــخــوان‌هــای خــود را 

تقویتک‌نند.
مواد مغذی موجود در سمنو به رشد جسمی و ذهنی 

کودکان و تقویت استخوان‌های کودک کمک مک‌یند.
ســمــنــو ســـرشـــار از آهـــن اســـت و مــصــرف آن تــوســط 
خانم‌های باردار برای درمان کم‌خون‌یشان مفید است. 
مصرف سمنو در بارداری باعث درمان یبوست در زنان 
باردار شده و دفع را برا‌یشان آسان مک‌یند. استفاده از 
سمنو باعث بهبود سختی زایمان، نازایی و شیردهی 
م‌یشود. مصرف سمنو باعث افزایش شیر در مادران 
شیرده م‌یشود و نوزادان را قوی مک‌یند. سمنو حاوی 
آهن، اسید فولیک و ویتامین‌های گروه B است و برای 
خون‌سازی و تنظیم هورمون‌ها مفید بوده و م‌یتواند 

در رفع خستگی تاثیر‌گذار باشد.
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اعضای تحریریه:     یگانه شریعت        محمد علوی     مریم احمدی

محمد حسینی     مونا محمدی    ملیحه محمودخواه
     صفحه آرا:    آزاده روغنی

سارا  راد

ایــام نــوروز بــا دیــد و بازدیدهــای نــوروزی همــراه 
اســت و ایــن دیــد و بازدیــد و عید‌دیدن‌یهــا بــدون 
خــوردن خورا‌یکهــای نــوروزی انگار شــگون نــدارد و 
امکان‌پذیــر نیســت. بــر ایــن اســاس وقتی شــما در 
ایام عید به خانه دوســت، آشــنا و فامیــل م‌یروید با 
طیــف گســترده‌ای از خورا‌یکها مواجه م‌یشــوید که 

بخش اصلی آن هم شیرینی و شکلات است. 
بــه ایــن معنــا کــه اگــر از خــوردن میــوه بگذریــد و در 
ایــن روزگار گرانــی، آجیــل هــم‌ نصیب‌تــان نشــود،‌ 
غیر‌ممکن اســت که در میز پذیرایی عید با شیرینی 
مواجه نشــوید و اگــر هــم به‌رغم میــل باطنــی اغلب 
مــا در شــیرین‌یخواری بخواهیــد بی‌خیــال شــیرینی 
خوردن شــوید، ‌با واکنــش منفی صاحبخانــه مواجه 
م‌یشــوید و خاله‌جان،‌ عمه‌جــان، ‌دایی‌جان و ســایر 
جان‌هــای فامیــل احســاس مک‌یننــد شــما از آنهــا 

ناراحت هستید که شیرینی عید را نم‌یخورید!
با تمــام ایــن حرف‌هــا امــا بــاز هــم راهکارهایــی برای 
اینک‌ه از اضافه وزن‌ و چاقی دوران نوروز جان ســالم 

به‌در ببرید، وجود دارد. 
اصل‌یترین راهکار این است که برای خودتان هدفی 
تعییــن کنیــد و روی ایــن هــدف متمرکــز شــوید. اگر 
شــما بنا داریــد در نوروز هــم رژیم غذایی‌تــان را حفظ 
کنیــد و لااقل دچــار اضافه‌وزن نشــوید، این مســأله 
از هر موضــوع دیگــری باید برا‌یتــان مهم‌تر باشــد و 

ح‌ریزی کنید.  برنامه‌ها‌یتان را بر‌اساس آن طر
به‌طور نمونــه وقتی به مهمانی م‌یروید، ســعی کنید 
بــه جــای شــیرینی و شــکلات، ‌بیشــتر از میــوه و آن 
هــم میوه‌هــای کمک‌الر‌یتــری مثــل خیــار بخوریــد. 
مطمئــن باشــید اعضــای خانــواده و فامیــل وقتــی 
بداننــد تصمیــم شــما برمبنای ســامت‌یتان اســتوار 

است با شما راه م‌یآیند و ناراحت نم‌یشوند. 
بخــش مهم‌تــر ماجــرا اینک‌ــه امســال نــوروز بــا مــاه 
رمضان عجیــن شــده و از ســومین روز عیــد همه ما 
به استقبال روزه‌داری م‌یرویم‌. این مسأله م‌یتواند 
شما را در یک برنامه‌ریزی منسجم برای کاهش وزن 
یــاری کنــد. فقــط حواس‌تــان باشــد در ســاعات بعد 
از افطــار که بــه دیــد و بازدیدهــای نــوروزی م‌یروید از 
ریزه‌خــواری پرهیــز کنیــد‌. شــیرینی و شــکلات را هم 
تا حد ممکــن کمتر مصــرف کنید تا دچار مشــکلات 
گوارشــی و اضافــه‌وزن نشــوید. برنامه داشــتن برای 
ورزش هــم یکــی از مهم‌تریــن موضوعاتی اســت که 
م‌یتواند به شــما برای حفظ وزن در ایــام نوروز کمک 
کنــد. پــس حتمــا ورزش را در برنامــه روزانــه دوران 
نــوروز خــود بگنجانیــد. مطمئــن باشــید بــا همیــن 
راهکارهــای ســاده م‌یتوانیــد نــوروز را بــه ســامت 

بگذرانید. 

نوروزی همراه با سلامت و بدون چاقی!


