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1010 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
تره فرنگی: ۷۰۰ گرم

: ۱ لیتر شیر
کره: ۵۰ گرم

آرد: ۲ قاشق غذاخوری
سیب زمینی: ۱ عدد متوسط

غ: ۴۰۰ گرم فیله مر
خامه صبحانه: ۱۰۰ گرم

ک گوساله: به مقدار کافی استا
نمک و فلفل سیاه: به مقدار کافی

طرز تهیه سوپ تره فرنگی

مرحله اول
بــرای تهیه ســوپ تــره فرنگی خوشمزه ابتدا 
تره‌فرنگی‌ها را می‌شوییم، سپس درون آبکش 
قرار می‌دهیم تا آب اضافی آن خارج شود. حالا 
یک قابلمه مناسب را تا نیمه پر از آب می‌کنیم 

و روی حرارت زیاد قرار می‌دهیم تا بجوشد.

مرحله دوم
در ادامــه تره فرنگی‌ها را به صورت حلقه‌ای 
خــرد می‌کنیم و درون یــک تابه مناسب به 
کمی  کره ریخته و روی حــرارت ملایم  همراه 

تفت می‌دهیم. پس از به جوش آمدن آب، 
غ  گوساله و فیله مر ک  تره فرنگی‌ها را با استا

در قابلمه می‌گذاریم.

مرحله سوم
ــرده و با  ک حــالا پوست سیب زمینی را جــدا 
آب سرد می‌شوییم، سپس به قابلمه اضافه 
می‌کنیم. در ادامـــه اجـــازه مــی‌دهــیــم مــواد 
درون قابلمه به مــدت یک تا یک ساعت و 
کاملا پخته  ۳۰ دقیقه روی حــرارت بماند تا 

 و نرم شوند.

مرحله چهارم
پس از گذشت این مدت، زمانی که فیله‌های 
ج کرده و  غ پخته شد، آنها را از قابلمه خار مر
اجازه می‌دهیم کمی خنک شوند، سپس آنها 
را به کمک چنگال ریش ریش کرده و درون یک 

ظرف مناسب می‌ریزیم.

مرحله پنجم
در ادامه سیب زمینی آب‌پز شده را به همراه 
تره فرنگی درون غذاساز یا میکسر ریخته و به 
خوبی میکس می‌کنیم تا کاملا پوره شود. حالا 

مواد درون غذاساز را با شیر درون یک قابلمه 
مناسب می‌ریزیم.

مرحله ششم
ــرای ایــن‌کــه ســوپ  ــ تــوجــه داشــتــه بــاشــیــد ب
لعاب‌دار شود، می‌توانید به‌جای سیب زمینی 
کنید. برای این منظور آرد را  از آرد استفاده 
درون یک تابه مناسب ریخته و با مقداری کره 
تفت می‌دهیم تا بوی خامی آن گرفته شود و 

بعد به سوپ می‌افزاییم.

مرحله هفتم
حالا قابلمه را روی حرارت گذاشته و به‌خوبی 
مخلوط می‌کنیم تا مواد درون شیر حل شود. 
که سوپ ریز جوشید،  گذشت مدتی  پس از 
غ ریش‌ریش شده را به قابلمه اضافه  فیله مر

کرده و مخلوط می‌کنیم.

مرحله هشتم
حالا اجازه می‌دهیم سوپ به مدت ۳۰ دقیقه 
ــا بیفتد.  کــامــا ج ــا  ــرارت بــجــوشــد ت ــ روی ح
۱۰دقیقه آخر پخت، خامه صبحانه را با یک 
کاسه مناسب ریخته  ملاقه سوپ درون یک 
و به‌خوبی مخلوط می‌کنیم تا خامه هم دمای 

سوپ‌شود.
پس از اتمام پخت، قابلمه را از روی حرارت 
را  کنار می‌گذاریم، سپس ســوپ  و  برداشته 
درون ظرف مورد نظرمان ریخته و به همراه 
مقداری آب لیمو ترش تازه، خامه و ساقه‌های 

سبز تره فرنگی تزیین کرده و سرو می‌کنیم.

خواص تره فرنگی 
کسیدان‌ و  گیاه دارویــی تره فرنگی سرشار از انــواع آنتی ا
فلاونوئید‌، ویتامین K، ویتامین6B، ویتامین E، ویتامین 
، مس، آهن، کلسیم،  A، ویتامین C، فولات، تیامین، منگنز
منیزیم و اسیدهای چرب امگا۳ است. خواص تره فرنگی 

برای سلامت بسیار فراوان است. 
تره فرنگی غنی از فلاونوئید است که وجود این فلاونوئید‌ها 
کسید نیتریک شده و به این دلیل  موجب افزایش تولید ا
موجب رقیق شدن خون و همزمان آرام شدن رگ‌های 
خونی و به این طریق موجب کاهش فشار خون می‌شود.
کربوهیدرات‌های  که وظیفه تجزیه  ، آنزیمی است  آمیلاز

پیچیده را به قند دارد. 
کاهش سرعت  تره فرنگی با مهار این آنزیم آمیلاز موجب 
گلوکز در خون می‌شود و در مبتلایان به دیابت نوع۲ خطر 

افزایش قند خون را کاهش می‌دهد.
کــه خــطــر و احتمال  تـــره فــرنــگــی حـــاوی آلــیــســیــن اســـت 
ــی دیــابــتــی را  ــاتـ ــوروپـ ــدرم مــتــابــولــیــک و نـ ــنـ ــه سـ  ابـــتـــا بـ

کاهش می‌دهد.
کسازی بــدن و اندام‌ها  تــره فرنگی با دفــع مــواد زائــد و پا
کــســازی پــوســت صـــورت هم  بــه‌خــصــوص کبد مــوجــب پــا
می‌شود. از دیگر خواص تره فرنگی برای پوست می‌توان 
کنه و جوش صورت اشاره کرد. همچنین روند  به درمان آ
پیری و چین و چروک پوست را به تاخیر انداخته و خاصیت 

جوان‌سازی برای پوست دارد.
کارتن است که اینها  تره فرنگی سرشار از ویتامین C، E و بتا
موجب می‌شود تره فرنگی همانند یک ضد آفتاب طبیعی 
تره فرنگی می‌تواند موجب خنثی  کند. همچنین  عمل 
ســازی رادیکال‌های آزاد شده و از پوست در برابر اشعه 

ماورای بنفش محافظت می‌کند.

 سرماخوردگی
از بهترین درمان‌های طبیعی برای سرماخوردگی و آنفلوآنزا 
کرد. تره فرنگی  و تب یونجه می‌توان به تره فرنگی اشاره 
که این ویتامین‌ها موجب  A است  C و  غنی از ویتامین 
تقویت سیستم ایمنی بدن می‌شوند و با تقویت ایمنی فرد 
بیمار احتمال و خطر ابتلا به سرماخوردگی و بیماری‌های 
کاهش می‌دهند. بنابراین یکی از خواص  عفونی دیگر را 
تره فرنگی این است که می‌تواند در درمان سرماخوردگی 

مؤثر و مفید باشد.

 درمان بیماری‌های التهابی مزمن
یکی دیگر از خواص تره فرنگی داشتن ویتامین K است که 
به این گیاه دارویی خاصیت ضدالتهابی بخشیده است. 
تره فرنگی با داشتن خاصیت ضد التهابی می‌تواند خطر 
ابتلا به برخی بیماری‌های التهابی مزمن ازجمله دیابت، 

چاقی و آرتریت روماتویید کاهش دهد.

 پوکی استخوان
تره فرنگی  ازجمله ویتامین‌های موجود در    Kویتامین
است که استخوان‌ها را تقویت می‌کند و خطر ابتلا به پوکی 

استخوان را در خانم‌ها و آقایان کاهش می‌دهد.

خواص تره فرنگی برای سرطان
ــه دارای  ک یــکــی دیــگــر از خـــواص تــره‌فــرنــگــی ایـــن اســـت 
که موجب پیشگیری  کسیدان‌ها و پلی‌فنول‌هاست  آنتی‌ا
از تشکیل تومورهای بدخیم در بدن می‌شود و خطر و 
احتمال ابتلا به سرطان‌هایی مانند پروستات، سرطان 

روده بزرگ و سرطان تخمدان را کاهش می‌دهند.

لودگــی هــوا ، ســرماخوردگی و انــواع بیماری‌هــای تنفســی هــم  بــا آغــاز فصــل ســرما ، بــازار آ
حســابی داغ می‌شــود و بــرای یــک فــرد بیمــار و ســرما خــورده هیــچ چیــز بــه انــدازه یــک 
ســوپ داغ و تهیــه شــده از مــواد تــازه مقــوی نمی‌چســبد. ســوپ تــره فرنگــی یکــی از انــواع 

ســوپ‌های خوشــمزه و ســالم و بــرای غــذای بیمــار بســیار مناســب اســت.

*

ضمیمه خانواده و سبک‌زندگی      29  آبان  1402       
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سیر تا پیاز پخت یک سوپ تره فرنگی خوشمزه و خوش عطر و طعم   

سوپی گرم برای روزهای سرد


