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1007 نکته
شناسنامه : 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 - جلد: سپهر سهامی‌فرد

:  سودابه تندرو  ویراستار

مواد لازم برای ۴ نفر
: 2/5 پیمانه شیر

: ۲ عدد پیاز
ــازه:  ــ ــرش ت ــو‌ت ــم ــی آب ل

‌۲قاشق سوپخوری
کره: یک‌چهارم پیمانه

هویج: ۲ عدد
قاشق   ۴ صبحانه:  خامه 

سوپخوری
کرفس: ۲ ساقه

لبو: ۵۰۰ گرم
غ: 2 پیمانه آب مر

نمک و فلفل سیاه: به مقدار کافی

طرز تهیه سوپ لبو
مرحله اول: برای تهیه این سوپ خوشمزه، 
کرفس و هویج را به صورت نگینی  ابتدا 
خرد می‌کنیم، سپس در یک قابلمه 
کــرده و می‌گذاریم با  کــره را اضافه 

حرارت ملایم ذوب شود.
مرحله دوم: پیاز را که به صورت 
کــرده  نگینی خــرد شــده اضــافــه 
کمی تفت می‌دهیم تا سبک و  و 
شیشه‌ای شود. زمانی که پیاز نرم شد، 
کرفس و هویج را به آن قابلمه اضافه کرده و 

تفت می‌دهیم تا تغییر رنگ بدهند.
در ایــن مرحله پوست لبو را  مرحله ســوم: 
کرده و رنده درشت می‌کنیم. در ادامه  جدا 
لبو رنده شده را به همراه یک قاشق سوپخوری 
غ، نمک و فلفل سیاه  آب لیموترش تازه، آب‌مر

به مواد می‌افزاییم.
ــالا اجـــــازه مــی‌دهــیــم  ــ مــرحــلــه چـــهـــارم: ح
سبزیجات به مدت ۳۰ دقیقه بجوشند تا کاملا 
پخته شوند. پس از گذشت این زمان، سوپ را 
در غذاساز ریخته و به‌خوبی میکس می‌کنیم 

تا کاملا پوره و یکدست شود.
مرحله پنجم: در ادامــه مجددا ســوپ را به 
ــرارت ملایم قرار  قابلمه بــرگــردانــده و روی ح
می‌دهیم. حالا شیر و خامه صبحانه را با هم 
درون یــک ظــرف مناسب ریخته و مخلوط 

می‌کنیم تا با هم ترکیب و یکدست شوند.
ــالا یــک مــاقــه از ســوپ  مــرحــلــه شــشــم: حـ
ــرده و هم  ک بــه مخلوط شیر و خامه اضــافــه 
می‌زنیم تا دمــای شیر و خامه با سوپ یکی 
کــرده و  شــود، سپس آن را به قابلمه اضافه 

 مخلوط می‌کنیم. 
که ســوپ جــوش آمد،  مرحله هفتم: زمانی 
بلافاصله قابلمه را از روی حرارت بر می‌داریم، 
سپس مابقی آب لیموترش را به سوپ اضافه 
کرده و مخلوط می‌کنیم. در نهایت سوپ را 

درون ظرف دلخواه‌مان می‌ریزیم و به همراه 
نان جو سرو می‌کنیم.

خواص لبو 
لبو در واقع ریشه اصلی گیاه چغندر است که 
کنون در فصول ســرد ســال میان  از قدیم تا
ایــرانــیــان طــرفــداران زیـــادی داشــتــه و عــاوه 
ک دلپذیری اســت به‌عنوان  بر این‌که خــورا
کی نیز استفاده  یک‌داروی گیاهی و رنگ خورا
می‌شود. لبو دارای خاصیت فراوانی است و 
، تیامین،  از فــولات و منگنز یک منبع غنی 
ریبوفلاوین، ویتامین B6، پانوتنیک اسید، 
، پتاسیم، روی،  کولین، بتایین، منیزیم، فسفر
مس و سلنیوم است که پپتین موجود در لبو 
برای درمان افسردگی مفید بوده و تریپتوفان 

موجود در آن ذهن را آرام می‌کند.
 چغندر دارای ماده‌ای به نام کولین است که 
می‌تواند حرکات عضلانی، خــواب، یادگیری 
کند. این مــواد مغذی با  و حافظه را تقویت 
جذب چربی باعث انتقال امواج عصبی شده 

و التهاب مزمن را کاهش می‌دهد.
ــرطـــان: چغندر  کــمــک بـــه پــیــشــگــیــری از سـ
که می‌تواند  دارای رنگدانه بتاسیانین است 
کند.  از رشد سلول‌های سرطانی جلوگیری 
نگهدارنده  مــواد  به‌عنوان  که  نیترات‌هایی 
گوشت استفاده می‌شوند، احتمال دارد  در 
با ترکیب‌شدن در بدن به تشکیل ترکیبات 
ــه ســرطــان تبدیل  ب نــیــتــروســامــیــن منجر و 
کاهش یــا جهش  مــی‌شــونــد. آب چغندر بــه 
کمک  ســلــول‌هــای نــاشــی از ایـــن تــرکــیــبــات 
می‌کند. چغندر برای جلوگیری از سرطان‌های 

کولن، ریه و پوست مؤثر است.

لبو چه فوایدی دارد؟
پیشگیری از سرطان: چغندر دارای رنگدانه بتاسیانین 
است که می‌تواند از رشد سلول‌های سرطانی جلوگیری 
در  نگهدارنده  مــواد  به‌عنوان  که  نیترات‌هایی  کند. 
گوشت استفاده می‌شوند، احتمال دارد با ترکیب‌شدن 
در بدن به تشکیل ترکیبات نیتروسامین منجر و به 
سرطان تبدیل می‌شوند. آب چغندر به کاهش یا جهش 
سلول‌های ناشی از این ترکیبات کمک می‌کند. چغندر 
برای جلوگیری از سرطان‌های کولن، ریه و پوست مؤثر 

است.
از  کــاروتــن یک شکل  بتا  داشتن چشم‌های سالم: 
ویتامین A که در چغندر وجود دارد به جلوگیری از آب 
مروارید که عمدتا افراد مسن را تحت تاثیر قرار می‌دهد، 
کولار که  کمک می‌کند. همچنین باعث جلوگیری از ما

در سالمندان وجود دارد، می‌شود.
کلسیم، بتایین،  از  چــغــنــدر غــنــی  کــبــد:  از  مــراقــبــت 
که برای  کسیدان بوده  ویتامین‌های B، آهن و آنتی‌ا
کبد چرب بسیار مفید است و نیز به دلیل داشتن روی 
و مس از سلول‌های کبد محافظت می‌کند. خواص لبو 
قرمز به کاهش سنگ صفرا کمک می‌کند. فیبر موجود 

در چغندر به دفع سموم در بدن کمک می‌کند. 
عملکرد قلب: خواص چغندر کلسترول بد را کاهش و 
کلسترول خوب را افزایش می‌دهد و چون حاوی بتایین 
است به کاهش سطح هموسیستئین کمک می‌کند. با 
، حملات  مصرف چغندر شرایطی مانند آترواسکلوروز
قلبی و سکته مغزی به میزان چشمگیری کاهش می‌یابد.

کاهش نواقص زایــمــان: چغندر غنی از فولات‌های   
ویتامین B است و به شکل‌گیری ستون فقرات کودک 
کمک می‌کند. از همین‌رو چغندر می‌تواند در رژیم غذایی 
زنان باردار گنجانده شود. کمبود فولات می‌تواند موجب 
برخی از عوارض مانند نقص در لوله‌های عصبی شود 

، ستون فقرات یا نخاع است.  که به معنی نقص در مغز
جلوگیری از مشکلات تنفسی: ویتامین C  موجود در 
کسیدان قوی است برای سیستم  که یک آنتی‌ا چغندر 

کاروتن طبیعی  ایمنی بدن بسیار مفید بوده و بتا
کــه یکی از  آن بــه جلوگیری از ســرطــان ریــه 

مشکلات تنفسی است، کمک‌می‌کند. 

بــا آغــاز فصــل ســرد ســال فروشــنده‌های دوره‌گــردی کــه مجمعه‌هــای بــزرگ را روی 
چرخ‌هــای دســتی گذاشــته و لبــو داغ بــه دســت رهگــذران می‌دهنــد در گوشــه و کنــار هــر 
کــوی و برزنــی دیــده می‌شــود. اصــا لبــو بــه بخشــی از خاطــرات نوســتالژیک زندگــی مــا 
تبدیــل شــده اســت، البتــه تنهــا خوراکــی‌ای نیســت کــه از چغنــدر قرمــز تهیــه می‌شــود، 

ــم. ــت کنی ــمزه‌ای درس ــالاد و... خوش ــوپ، س ــا آن س ــم ب ــه می‌توانی بلک

*

ضمیمه خانواده و سبک‌زندگی      8  آبان  1402       

فوت و فن‌های یک سوپ خوشمزه و خوشرنگ   

سوپ لبو مخصوص روزهای سرد سال


