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اعضای تحریریه:  یگانه شریعت،محمد علوی، مریم احمدی
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 مواد لازم برای ۲ نفر 
گوشت گوسفندی:‌ ۲۰۰ گرم

نخود:‌ ۱۰۰ گرم
:‌ ۲ عدد متوسط پیاز

رب گوجه‌فرنگی:‌ ۲ قاشق غذاخوری
زعفران دم‌کرده: ۲ قاشق غذاخوری غلیظ

پودر دارچین:‌ ۱ قاشق غذاخوری
کره:‌ ۲ قاشق غذاخوری

:‌ ۱ قاشق چایخوری شکر
آبلیمو:‌ ۱ قاشق غذاخوری

نمک و فلفل سیاه:‌ به مقدار کافی

دستور پخت خورش قیمه نجفی
بــرای تهیه خــورش قیمه نجفی  مرحله اول: 
خوشمزه ابــتــدا نخودها را از شــب قبل خیس 
می‌کنیم تا نفخ‌شان برطرف شود. در ادامه یکی 
از پیازها را به‌صورت نگینی خرد می‌کنیم و به 
کمی روغــن داخــل یک قابلمه مناسب  همراه 

تفت می‌دهیم.
مرحله دوم: پس از این‌که پیاز سبک و شیشه‌ای 
شد، گوشت گوسفندی را خرد کرده و به قابلمه 
اضافه می‌کنیم. گوشت را کمی تفت می‌دهیم تا 
کند، سپس مقداری فلفل سیاه و  رنگش تغییر 
زردچوبه اضافه می‌کنیم و یک دقیقه دیگر مواد 

را تفت می‌دهیم.

مرحله سوم: در این مرحله نخود را شسته و به 
قابلمه اضافه می‌کنیم. در ادامه نخود را هم یکی دو 
دقیقه تفت می‌دهیم، سپس هشت لیوان آب‌جوش 
به قابلمه اضافه می‌کنیم و اجازه می‌دهیم گوشت و 

نخود با حرارت بسیار ملایم بپزند.
مرحله چهارم: پس از این‌که پخت گوشت و نخود 
کامل شد، آب خورش را صاف می‌کنیم، سپس 
مخلوط گوشت و نخود را با گوشت‌کوبی می‌کوبیم 
تا کاملا له و کشدار شود. در ادامه پیاز باقیمانده 
را به‌صورت نگینی خرد می‌کنیم و به همراه کمی 

روغن در یک قابلمه مناسب تفت می‌دهیم.
مرحله پنجم: پــس از ایــن‌کــه پیاز سبک شد، 
بــه قابلمه اضــافــه می‌کنیم  را  گوجه‌فرنگی  رب 
تــا طعم خامی  و چند دقیقه تفت مــی‌دهــیــم 
گوشت  گرفته شــود. در ادامــه  رب‌گوجه‌فرنگی 
کوبیده شده را به همراه آب گوشت، زعفران دم 

کرده و پودر دارچین اضافه می‌کنیم.
مرحله ششم: حالا مواد خورش را به‌خوبی ترکیب 
می‌کنیم تا یک‌دست شــود، سپس حــرارت زیر 
قابلمه را زیاد می‌کنیم تا آب، جوش بیاید. پس از 
این‌که آب به نقطه جوش رسید، حرارت را ملایم‌تر 

می‌کنیم و اجازه می‌دهیم خورش جا بیفتد.
مرحله هفتم: پس از این‌که خــورش جا افتاد، 
مخلوط آب لیمو‌ترش و شکر را ترکیب می‌کنیم 
سپس به همراه کره به خورش اضافه می‌کنیم. در 

پایان خورش را در ظرف مورد نظرمان می‌کشیم 
و به همراه برنج ساده یا شوید‌پلو سرو می‌کنیم.

فوت و فن‌های طرز تهیه قیمه نجفی:
گوشت  در طرز تهیه قیمه نجفی بهتر است از 

بدون استخوان گوسفندی استفاده کنید.
گر گوشت با استخوان به کار بردید، بعد از پخت،   ا
گر  حتما استخوان‌هایش را جدا کنید. در ضمن ا
مقدار گوشت را بیشتر در‌نظر بگیرید، قیمه‌تان 

خوشمزه‌تر می‌شود.
گر عجله دارید و زمان کافی برای پخت ندارید، از  ا
زودپز برای طرز تهیه قیمه نجفی کمک بگیرید. 
ادویــه‌هــای قیمه نجفی شامل دارچین، زیره، 
فلفل سیاه و هل است. می‌توانید برای طعم‌دهی 
بیشتر از مقداری گلاب هم برای تهیه قیمه نجفی 
استفاده کنید.  در صورت دلخواه هم می‌توانید 
گلاب را از دستور پخت حذف کنید. استفاده از 
گرد لیمو عمانی جزو اصول اصلی این قیمه است. 
گر نگران تلخی پودر لیمو هستید، از لیمو عمانی  ا
کنید. در پوسته لیمو عمانی  درسته استفاده 
چند سوراخ ایجاد کنید و به‌مدت ۱۵ دقیقه در 
آب‌جوش بخیسانید. سپس آن را در ۳۰ دقیقه 
پایانی نخود و گوشت به این ترکیب اضافه کنید. 

در پایان هم لیموها را از قیمه خارج کنید. 
گر لیمو عمانی یا گرد لیمو در دسترس ندارید، از  ا

آبلیمو برای چاشنی استفاده کنید.
گر می‌خواهید غلظت قیمه نجفی بیشتر شود،  ا
از یــک یــا ۲ قاشق غــذاخــوری )بسته بــه میزان 
پخت  مرحله  آخــریــن  در  نخودچی  آرد  قیمه( 
قیمه، استفاده کنید. در این صورت حتما آرد را 
با مقداری آب ترکیب کنید و بعد به مایه یا سس 

قیمه عربی اضافه کنید.

توصیه‌هایی برای حفظ سلامت در 
پیاده‌روی اربعین 

پیاده روی اربعین به سلامت 
گــر به  اربعین امــســال در نیمه شهریور مــاه اســت . ا
سایت‌های هواشناسی مراجعه کنید، متوجه خواهید 
ــای شــهــرهــای نجف  ــ شــد کــه دمـــای هـــوای ایــن روزه
کــربــا در بیشترین حــالــت چــیــزی حـــدود 47تـــا84  و 
کمترین حالت حدود 30درجه   درجه سانتی‌گراد و در 

سانتی‌گراد است. 
پیش‌بینی‌های سازمان هواشناسی برای روزهای آینده 
که اوج حضور و سفر زوار  و منتهی به اربعین حسینی 
کن متبرکه است، نشان می‌دهد  اربعین به عراق و این اما
کربلا چیزی حدود  بیشینه دمــای شهرهای نجف و 
45درجه و کمینه آن حدود 27تا28 درجه سانتی‌گراد 
کن مقدسه در مجموع روزهــای  اســت. یعنی این اما
گرمی را سپری می‌کنند و باید خودمان را برای عوارضی 
همچون عرق سوز شدن یا گرمازدگی آماده کنیم. البته 
با تدابیری می‌توان از این عوارض پیشگیری کرد یا آنها 

را به حداقل رساند. 

پیشگیری از گرمازدگی در اربعین
آب یخ ممنوع: آب یخ یا حتی بسیار خنک ننوشید. 
سعی کنید از آبی استفاده کنید که ولرم و مطابق دمای 

بدن‌تان باشد
گشاد و نخی بپوشید و  فقط لباس نخی: لباس‌های 

لباس‌های چسبان را کنار بگذارید
حمل بار حداقلی :  بار اضافه با خودتان حمل نکنید 
 برای  کالسکه یا وسایل چرخدار گر مقدور است از  و ا

جدا کردن بار از بدن‌تان استفاده کنید.
کشیر و  کشیر و تخم شربتی :  از شربت خا معجزه خا
تخم شربتی غافل نشوید. هر جا توانستید این شربت‌ها 

را درست و حین پیاده‌روی میل کنید.
خ شده و  کردنی‌ها : دور غذاهای سر خ  پرهیز از سر

چرب را خط بکشید و فقط غذاهای ساده بخورید.
ــاعـــت پـــــیـــــاده‌روی: روزهــــــا کـــه آفــتــاب  تــنــظــیــم سـ
گــرمــا بــه اوج مــی‌رســد در موکب‌ها  عــمــود مــی‌تــابــد و 
ــا و صـــبـــح‌هـــای زود   بـــمـــانـــیـــد و عـــصـــرهـــا، شــــب‌هــ

پیاده‌روی کنید.
نوشیدن مایعات زیــاد:  آب، زیاد بنوشید و همیشه 
با خودتان بطری آب آشامیدنی داشته باشید. ضمنا 
گازدار و نوشابه‌ها خودداری  از مصرف نوشیدنی‌های 

کنید و فقط آب بنوشید.
لیموی معجزه‌گر :  در طول سفر و حتی پیش از آغاز راه 

از خوردن لیموترش غافل نشوید.
ــود را  ــ ــت خـ ــوسـ ــا چـــفـــیـــه: پـ ــ ــت ب ــوسـ پـــوشـــانـــدن پـ
با چفیه سبک و نخی بپوشانید و لباس‌های آستین 

کوتاه نپوشید.
کـــاه و عــیــنــک: کـــاه و عــیــنــک را هم  اســتــفــاده از 
گــرمــا   بـــــرای ســـامـــت چــشــم و جــلــوگــیــری از نـــفـــوذ 

کنید. استفاده 
ک: در مسیر شما موکب‌های زیادی  کنترل خورد و خورا
هست و غذاهای متنوعی ارائه می‌شود اما حواس‌تان 
باشد از غذاهایی با طبع گرم کمتر استفاده کنید و در 

، بی‌رویه غذا نخورید. مسیر
ــه زیـــارت  ــا قــبــل از رفــتــن ب ــاد آمـــادگـــی قــبــلــی :  ت ــج ای
ــرف بــه  ــشـ ــرای تـ ــ ــ ــه مـــنـــظـــور آمــــادگــــی ب ــ ــیـــن و ب ــعـ اربـ
ــو و  ــم ــی ــل ــرم، آب ــن، صــبــح‌هــا آب ول ــی ــع راهــپــیــمــایــی ارب
تــازه همراه خود  عسل بنوشید و تعدادی لیموترش 
گرمازدگی از آن   داشته باشید تا در صــورت عطش یا 

کنید. استفاده 

فوت‌و‌فن‌های پخت یک قیمه نجفی خوش‌عطر و طعم

قیمه نجفی، غذای نذری موکب‌ها در مشایه

بــرای اربعین‌رفته‌هــا خاطــرات حضــور در مشــایه و خــوردن غــذای نــذری موکب‌هــا بــا قیمــه نجفــی 
گره‌خــورده اســت.  قیمــه نجفــی کــه اصالــت آن بــه کشــور عــراق برمی‌گــردد، بیشــتر از آن کــه شــبیه 
خــورش قیمــه نــذری ایرانی‌هــا باشــد، شــبیه گوشــت کوبیــده آبگوشــت ســاده خودمــان اســت. ایــن 
غــذای خوشــمزه و مقــوی معمــولا به‌عنــوان نــذری در ماه‌هــای محــرم و صفــر به‌خصــوص در روز عاشــورا، 
در شــهرهای نجــف، کربــا و‌... پختــه و بیــن مــردم تقســیم می‌شــود. در کاظمیــن هــم یــک قیمــه شــبیه 
قیمــه نجفــی البتــه بــا گوشــت چرخکــرده پختــه می‌شــود. خــورش قیمــه نجفــی یکــی از انــواع غذاهــای 

خوشــمزه و شــناخته شــده کشــور عــراق اســت کــه شــباهت زیــادی بــه قیمــه بوشــهری دارد.
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