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شناسنامه معاون ضمائم: احسان رستگار

: 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

:  سودابه تندرو  ویراستار

فوت و فن‌های پخت یک قیمه خوش‌عطر و طعم چیست؟

طعم خاطره‌انگیز قیمه نذری
خورش  قیمه یکی از اصیل‌ و اصلی‌ترین نذوراتی است که در ماه محرم پخته و توزیع 
می‌شود. اصلا انگار ماه محرم و هیئات حسینی با عطر و طعم قیمه نذری گره خورده 
و اگر در این ایام قیمه امام حسین نخوریم، حس می‌کنیم حال و هوای این ماه را 
درک نکرده‌ایم؛ قیمه‌هایی که عطر و طعم‌شان واقعا متفاوت است. اما پخت قیمه 

نذری فوت و فن‌هایی دارد که در ادامه به آن می‌پردازیم.

مواد لازم برای ۴ نفر
گوشت گوسفندی:‌ ۴۰۰ گرم

:‌ ۲ عدد متوسط پیاز
رب گوجه‌فرنگی:‌ ۳ قاشق غذاخوری

لپه:‌ ۲ پیمانه
سیب‌زمینی:‌ ۲ عدد متوسط

لیمو عمانی:‌ ۴ عدد
خ و دارچین:‌ به مقدار کافی گل‌سر
نمک و فلفل سیاه:‌ به مقدار کافی

زردچوبه و روغن:‌ به مقدار کافی
برای تهیه خورش قیمه به روش نذری ابتدا باید 
لپه را بخیسانیم. برای این منظور لپه را درون یک 
کاسه می‌ریزیم و تا یک بند انگشت بالاتر از سطح 
لپه‌ها آب اضافه می‌کنیم و اجازه می‌دهیم لپه‌ها 

یک شب خیس بخورد تا نفخ‌شان گرفته شود.
ــورت نگینی  ــه‌صـ ــازهــا را بـ ــی در ایـــن مــرحــلــه پ

خرد‌می‌کنیم و به قابلمه اضافه کرده و به‌خوبی 
تفت می‌دهیم.

سپس گوشت و ادویه را به قابلمه اضافه می‌کنیم.  
در این مرحله پس از این‌که گوشت رنگش تغییر 
. پس  را اضافه می‌کنیم  گوجه‌فرنگی  کــرد، رب 
خ شد، ۴ پیمانه  گوجه‌فرنگی سر از این‌که رب 
آب‌جـــوش بــه قابلمه اضــافــه می‌کنیم و اجــازه 
می‌دهیم گوشت به‌مدت یک ساعت با حرارت 
آبکشی  را  لپه‌ها  حین  همین  در  بــپــزد.  مــایــم 
ــوری  ــذاخ ــک قــاشــق غ ــراه ی ــم ــه ه مــی‌کــنــیــم و ب

روغن‌مایع داخل یک قابلمه دیگر می‌ریزیم.
 حــالا قابلمه حــاوی لپه‌ها را هــم روی حــرارت 
قرار‌می‌دهیم و دو دقیقه تفت می‌دهیم تا پس 
از پخت، خرد نشود. در ادامه ۲ لیوان آب‌جوش 
اضافه می‌کنیم و اجــازه می‌دهیم لپه‌ها نیز به 

مدت ۴۵ دقیقه تا یک ساعت بپزند.

 در این مرحله لیمو‌عمانی‌ها را با چنگال سوراخ 
ــیــوان حـــاوی آب قــرار  مــی‌کــنــیــم و درون یــک ل
این‌که  یا  گرفته ‌شــود،  تلخی‌شان  تا  می‌دهیم 
کنیم  می‌توانیم لیمو‌عمانی‌ها را از وسط نصف 
ج کنیم تا خورش را تلخ  و تخمه‌های‌شان را خار
نکند.  پس از این‌که لپه پخت، آن‌را آبکشی کرده 
و به قابلمه حاوی گوشت اضافه می‌کنیم. دلیل 
این‌که لپه را به‌صورت جدا پختیم، این است که 
بعضی از لپه‌ها لعاب زیادی دارد و باعث می‌شود 

که طعم خورش قیمه شبیه به آبگوشت شود.
 حالا باید اجــازه دهیم خورش با حــرارت بسیار 
ملایم جا بیفتد و روغــن بیندازد. در ۳۰ دقیقه 
خ و  گل‌سر پایانی لیمو‌عمانی را به همراه پودر 
پـــودر دارچــیــن اضــافــه می‌کنیم، سپس طعم 
خــورش را می‌چشیم و نمک و ادویه‌های آن‌را 

تنظیم می‌کنیم.

هرکدام از ما روزی چند بار غذا می‌خوریم و اغلب اوقات 
غ از این‌که روح ما  مراقب رژیم غذایی‌مان هستیم، فار
بــه جسم‌مان غذا  هــم غــذا می‌خواهد و همچنان‌که 
می‌دهیم در طــول روز روح‌مــان هم تغذیه می‌شود. 
گــاهــی حــواس‌مــان بــه ایــن مــوضــوع نیست و آن‌طــور 
تغذیه  مــراقــب تغذیه جسم‌مان هستیم، ‌مــراقــب  کــه 

روح‌مان‌نیستیم. 

این در حالی است که همان‌طور که به غذای جسم‌مان 
نیز اهمیت می‌دهیم باید به غذای روح‌مان نیز اهمیت 
دهیم و مراقب باشیم که چه چیزی را به خورد روح‌مان 
می‌دهیم. بدانیم و آموزش ببینیم که چه چیزی برای 
روح‌مان خوب است و چه چیزی حال روح ما را بیمار 
می‌کند. انواع عادت‌های ما و نوع تفکر ما، غذای روح 

ما را شکل می‌دهد. 
غــذای روح ما، شخصیت و منش ما را شکل می‌دهد 
گر بخواهیم شخصیت منفوری داشته باشیم، پس  و ا
از  کینه، حسادت، دشمنی و بدی می‌تواند  مقداری 
گر شخصیتی جذاب  من شخصیتی منفور را بسازد اما ا
و دوست‌داشتنی مدنظر من است؛ خوبی، بخشندگی، 
لبخند، عشق، مثبت‌اندیشی و صداقت می‌تواند از من 
شخصیتی جذاب بسازد تا هرجا قدم می‌گذارم، از خود 

اثری و ردپایی به جا بگذارم.

حواس‌مان به غذای روح  باشد
مکث

چند نکته مهم
که به‌هیچ‌وجه پودر  به این نکته توجه داشته باشید 
دارچــیــن را ابــتــدای پخت بــه خــورش اضــافــه نکنید، 
چون خــورش را بد‌رنگ می‌کند. در حین جا افتادن 
خورش، سیب‌زمینی را آماده می‌کنیم و برای این منظور 

سیب‌زمینی‌ها را پوست می‌گیریم.
ــازک و یـــک‌ انـــــدازه خــرد  ــ ــی ن ــال ســپــس بـــه‌صـــورت خ
ــا آب ســرد  مــی‌کــنــیــم. در ادامــــه ســیــب‌زمــیــنــی‌هــا را ب
ــور کامل  ــه‌ط ــان ب ــی‌ش ــاف ــا نــشــاســتــه اض مــی‌شــویــیــم ت
نشوییم،  را  سیب‌زمینی  نشاسته  گــر  ا بـــرود.  بین  از 
لــه شــدن  تــابــه و در نتیجه  بــه  آن   بــاعــث چسبیدن 

سیب‌زمینی‌ها می‌شود.
در این مرحله سیب‌زمینی‌ها را با یک دستمال تمیز 
خشک می‌کنیم، سپس یک تابه مناسب روی حرارت 
قرار می‌دهیم و مقداری روغن اضافه می‌کنیم. پس از 
این‌که روغن به‌خوبی داغ شد، سیب‌زمینی‌ها را به تابه 

اضافه می‌کنیم.
ــم، آنــهــا را  ــردی ک خ  پــس از ایــن‌کــه سیب‌زمینی را ســـر
ــرار مــی‌دهــیــم تـــا روغـــن  ــ ــولـــه‌ای ق روی دســتــمــال حـ
ــان پــس از ایــن‌کــه  ــای گــرفــتــه شـــود. در پ اضــافــی‌شــان 
خ  خــورش جــا افــتــاد، آن‌را بــه هــمــراه سیب‌زمینی سر
 کرده در ظرف مورد نظرمان می‌کشیم و به همراه برنج 

سرو می‌کنیم.


