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صفحه آرا:  آزاده روغنی
 گرافیک عکس: زرناز حسینی - جلد: سپهر سهام‌یفرد

:  سودابه تندرو  ویراستار

طرز تهیه ماش‌پلو
برنج: ۲ پیمانه

ماش: ۲ پیمانه
: ‌۲ عدد بزرگ پیاز

: ۴ حبه سیر
خ‌کرده: ۳۰۰ گرم گوشت چر

نمک و فلفل سیاه: به اندازه کافی
زردچوبه و روغن: به اندازه کافی

دستور پخت ماش‌پلو
مرحله اول: برای تهیه ماش‌پلوی خوشمزه ابتدا 
ماش را به مدت حداقل ۱۲ ساعت می‌خیسانیم، 
سپس به همراه دو پیمانه آب داخل یک قابلمه 
مناسب می‌ریزیم و روی حــرارت متوسط قرار 

داده تا ماش به‌طور کامل پخته شود.
مرحله دوم: پس از این‌که ماش به‌طور کامل 
کنار می‌گذاریم،  پخت آن را آبکشی می‌کنیم و 
سپس پیازها را به صورت نگینی ریز خرد کرده 
با کمی روغن در یک تابه مناسب روی حرارت 
ملایم تفت می‌دهیم تا سبک و شیشه‌ای شود.
مرحله سوم : در این مرحله سیرها را رنده کرده 

و به تابه اضافه می‌کنیم، به دلیل این‌که سیر 
کمی تفت می‌دهیم  زود می‌سوزد فقط آن را 
تا عطرش بلند شــود، سپس مــقــداری نمک، 
فلفل‌سیاه و زردچوبه اضافه می‌کنیم و با دیگر 

مواد کمی تفت می‌دهیم.
مرحله چهارم: در این مرحله ماش را به تابه 
اضافه کرده و کمی تفت می‌دهیم و تابه را از روی 
کنار می‌گذاریم. در ادامــه یک قابلمه  حــرارت 
مناسب روی حــرارت قــرار می‌دهیم و آن را تا 
نیمه از آب پر می‌کنیم، سپس برنج را که از قبل 

خیسانده‌ایم به قابلمه اضافه می‌کنیم.
مرحله پنجم: یک قاشق غذاخوری نمک و یک 
قاشق غذاخوری روغن اضافه می‌کنیم و اجازه 
می‌دهیم برنج به مدت ۵ تا ۱۰ دقیقه نسبت 
که دانه‌های برنج  به نوع آن نرم شــود. زمانی 
به‌طور کامل نرم و مغزشان سفت بود باید برنج 

را آبکشی کنیم.
مرحله ششم: در این مرحله قابلمه‌ای که برای 
پخت ماش‌پلو در نظر گرفته‌ایم را روی حرارت 
قرار می‌دهیم و دو قاشق غذاخوری روغن اضافه 
می‌کنیم. در ادامه برای ته‌دیگ از سیب‌زمینی 

اسلایس شده یا نان لواش استفاده می‌کنیم.
سپس روی ته‌دیگ را با برنج پوشش می‌دهیم و 
بعد مقداری از مخلوط ماش روی برنج می‌ریزیم 
و به همین ترتیب به صورت لایه‌ای برنج و ماش 
را در قابلمه می‌ریزیم، فقط توجه داشته باشید 

که لایه آخر باید برنج بریزیم.
را  قابلمه  در  مرحله  ــن  ای در  هفتم:  مرحله 
می‌گذاریم تا برنج دم بکشد، حدود ۴۵ دقیقه 
تا یک ساعت برای دم کشیدن برنج زمان نیاز 
خ‌کرده را به  گوشت چر است. در همین حین 
همراه مقداری نمک، فلفل سیاه و زردچوبه 

چند دقیقه ورز می‌دهیم.
مرحله هشتم: سپس به مدت ‌۳۰دقیقه درون 
یخچال قرار می‌دهیم تا استراحت کند. در ادامه 
گوشت چرخ کرده را از یخچال خارج و به کوفته 
قلقلی‌های کوچک به اندازه فندق تبدیل می‌کنیم 

و در روغن سرخ می‌کنیم و کنار می‌گذاریم.
مرحله نهم: پس از این‌که ماش‌پلو دم کشید، 
آن را درون قابلمه به‌خوبی مخلوط می‌کنیم تا 
برنج و ماش با هم یکدست شوند، سپس در 
ظرف مورد نظرمان می‌کشیم و با گوشت قلقلی 
تزیین می‌کنیم. در پایان ماش‌پلو را به همراه 

ترشی دلخواه سرو می‌کنیم.

خواص ماش
سالم،  کسیدان‌های  آنتی‌ا از  بسیاری  حــاوی  مــاش 
ازجمله اسیدهای فنولیک، فلاونوئیدها، کافئیک اسید، 
کسیدان‌ها به  سینامیک اسید و سایر موارد است. آنتی‌ا
خنثی‌کردن مولکول‌های مضر معروف به رادیکال‌های 
آزاد کمک می‌کنند. آسیب سلولی ناشی از رادیکال‌های 
آزاد ممکن است با التهاب مزمن، بیماری‌های قلبی، 

انواع سرطان‌ها و بیماری‌های دیگر مرتبط باشد.
کسیدان‌های  مطالعات آزمایشگاهی نشان داده که آنتی‌ا
موجود در ماش، می‌توانند آسیب رادیکال آزاد مربوط به 
رشد سرطان در سلول‌های ریه و معده را خنثی کنند.

ــه‌زده دارای خاصیت  ــوانـ ــه مـــاش جـ ک جــالــب اســـت 
حــاوی  حتی  و  اســت  چشمگیر‌تری  کسیدانی  آنتی‌ا
کسیدان بیشتری نسبت به دانه‌های  شش برابر آنتی‌ا

معمولی ماش باشد.
ماش می‌تواند در کاهش فشار خون مؤثر عمل کند. این 
عضو از خانواده حبوبات منبع خوبی از پتاسیم، منیزیم 
و فیبر است. مطالعات، هریک از این مواد مغذی را با 

کاهش خطر فشار خون بالا مرتبط کرده است.
ماش حاوی مواد مغذی متنوعی است که برای سلامت 
گوارش و هضم بسیار مفید هستند. این دانه‌ها فیبر 
ــرم( پخته شده  گ زیـــادی دارنـــد و در هــر فنجان )۲۰۲ 
ــرم فیبر وجــود دارد. ماش حاوی  از آن حــدود 15/4گ
که می‌تواند با  نوعی فیبر محلول به نام پکتین است 
سرعت‌بخشیدن به حرکت مواد غذایی از طریق روده، 

نظم حرکات روده را حفظ کند.

طرز تهیه جوانه ماش
جوانه مــاش، یکی از میان وعــده‌هــای سالم در رژیم 
ــواص درمــانــی و تــغــذیــه‌ای بسیار  کــه خ غــذایــی اســت 
متنوعی دارد؛ از افزایش قدرت سیستم ایمنی گرفته تا 
خواص کم نظیر برای سلامت پوست و مو. روش‌های 
کل  مختلفی برای تهیه این جوانه‌ها وجود دارد و در 

تهیه جوانه ماش کار سختی نیست.
روش اول: ابتدا ماش‌ها را خوب شسته، سپس درون 
آب خیس کرده و به مدت ۱۲ساعت در جای تاریک و 
خنک قرار دهید. در مرحله بعد مجدد آنها را شسته و به 
مدت ۱۲ساعت دیگر در جای تاریک و خنک قرار دهید.
دانه‌های ماش پس از ۱۲ساعت دوم جوانه می‌زند. 
۲۴ساعت جوانه می‌زند.  اغلب دانه‌های ماش طی 
کثری توصیه می‌شود جوانه ماش  برای استفاده حدا

به صورت خام مصرف شود.
روش دوم: در ایــن روش، مقدار مــورد نیاز از جوانه 
که می‌تواند بطری شیشه‌ای  ماش را درون یک ظرف 
یا کاسه شیشه‌ای باشد بریزید. انتخاب این ظرف‌ها به 
شما امکان می‌دهد نظاره‌گر روند رشد جوانه‌ها باشید.
آب سرد را به شیشه اضافه و اطمینان حاصل کنید که 
گذشت ۱۲  کاملا در آب فرو می‌روند. پس از  جوانه‌ها 
ساعت آب را تخلیه کنید. این کار را دو مرتبه تکرار کنید 
و ظرف را در دمای اتاق و دور از نور مستقیم خورشید 

قرار دهید.
 برای هفته آینده، شیشه را دو بار در روز پر کرده و سپس 
که ماش در آب  کنید  کنید. اطمینان حاصل  تخلیه 
غوطه‌ور نشده و فقط مرطوب و تمیز می‌شوند. جوانه 
ماش طی یک هفته شروع به رشد می‌کند. با قرار گرفتن 
جوانه‌ها در مدت مورد نظر، شست‌وشوی نهایی را انجام 
داده و آنها را تخلیه کنید. جوانه ماش را در یخچال قرار 
داده و در طول هفت روز آینده از مصرف آن لذت ببرید.

ماش‌پلــو یکــی از انــواع غذاهــای خوشــمزه و ســنتی ایرانــی اســت کــه بــا مــواد متنوعــی 
تهیــه می‌شــود. ماش‌پلــو شــباهت زیــادی بــه عدس‌پلــو دارد و اگــر از افــرادی باشــید کــه 
بــه عدس‌پلــو علاقه‌مندیــد، ایــن غــذای ســنتی و خوشــمزه ایرانــی را نیــز می‌پســندید. 
مــاش را می‌توانیــم بــه صــورت ســاده بــرای شــام یــا ناهــار درســت کنیــم یــا این‌کــه 
غ یــا ماننــد ایــن دســتور  به‌عنــوان یــک غــذای مجلســی بــه همــراه ماهیچــه، گوشــت، مــر
بــه همــراه گوشــت چرخ‌کــرده قلقلــی درســت کنیــم. بــرای تزئیــن روی ایــن غــذای خوشــمزه 
بــه ســلیقه خــود می‌توانیــم از پیــاز داغ، کشــمش پلویــی تفــت‌داده و... اســتفاده کنیــم.
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ضمیمه خانواده و سبک‌زندگی      24  مهر  1402       

فوت‌و‌فن‌های پخت یک ماش‌پلوی خوش عطر و طعم   

ماش‌پلو؛ سنتی و پر‌خاصیت


