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:  همایون بیات  ویراستار

غ با آب خودش پخته شود. در حین  اجازه دهید مر
غ  غ‌ها اضافه کنید تا مر پخت، زعفران دم‌کرده به مر
غ‌ها  پرتقالی خوش‌رنگی داشته باشید و هرچند‌گاه مر
را زیر و رو کنید تا کاملا پخته شوند. پرتقال‌ها را از وسط 
، آب آنها را  کرده و با کمک آب‌مرکبات‌گیر به دو نیم 
کنید پوست نازک روی پرتقال داخل  گرفته )‌دقت 
آب پرتقال نرود تا باعث تلخی شود( سس پرتقالی 
حتما باید غلیظ باشد پس پالپ پرتقال‌ها را نیز اضافه 
غ پخته شد آب پرتقال را  کنید و دور نریزید. وقتی مر
اضافه کرده و در قابلمه را می‌گذارید.  زیر حرارت را کم 
غ‌ها برود؛ سپس در  می‌کنید تا آب پرتقال به خورد مر
گر نه،  گر نیاز بود کمی آبلیمو و ا انتها سس را بچشید، ا
کمی شکر بنا به ذائقه خود اضافه کنید. وقتی سس 

غ پرتقالی شما حاضر است. پرتقالی غلیظ شد، مر

غ پرتقالی فوت و فن‌های دستور پخت مر
گر پرتقال‌های استفاده شده ترش بود حتما از  ا

شکر استفاده کنید تا طعم ملس داشته باشد.

غ پرتقالی مواد لازم برای تهیه مر
غ: ۲ عدد غ یا فیله مر سینه مر

آب پرتقال: ۳ لیوان
: ۱ عدد پیاز
کره: ۵۰ گرم

زعفران دم کرده:   به مقدار لازم
نمک و فلفل سیاه: به مقدار لازم

: به مقدار لازم آبلیمو یا شکر
غ مرحله اول : مزه‌دار کردن مر

کنید.  غ‌ها را شسته و به تکه‌های دلخواه خرد  مر
کمی پودر  سپس با نمک، زعــفــران، فلفل سیاه و 
کنید و برای یک ساعت داخل  سیر خوب مــزه‌دار 
یخچال بگذارید تا مزه‌دار شود. پیاز را شسته و رنده 
ریز‌کنید. داخل قابلمه با حجم گنجایش مناسب 
کمی روغن به همراه کره ریخته تا داغ شود. پیاز‌ها 
را ریخته و در حد سبک شدن تفت می‌دهید؛ 
غ مزه‌دار شده را به قابلمه  سپس تکه‌های مر
اضافه کنید و تفت بدهید در قابلمه را گذاشته 

کنید،  غ‌ها اضافه  گر از ابتدا به مر آب پرتقال را ا
باعث تلخی می‌شود. هرچقدر آب پرتقال پالپ‌تری 
غ اضافه کنید، سس شما غلیظ‌تر می‌شود. به مر

می‌توانید مقدار کمتری آب پرتقال اضافه کنید و 
کنید خودتان  غ بیشتر باشد. حتما سعی  آب مر
غ خوشمزه‌تری  در منزل آب پرتقال تهیه کنید تا مر
داشته باشید. انتخاب پرتقال مناسب برای این 
غذا خیلی مهم است، حتما از پرتقال‌های پر آب 
گر از پرتقال‌هایی مثل  کنید. ا و ساده استفاده 
پرتقال تامسون استفاده کنید احتمال تلخ شدن 
غــذای شما وجــود دارد. مهم‌ترین نکته در تلخ 
غ پرتقالی، انتخاب پرتقال مناسب است. شدن مر

غ پرتقالی ترش شدن مر
زمانی که شما این غذا را با پرتقال‌های ترش درست 
کنید، ممکن است برخی افراد آن‌را نپسندند. برای 
رفع این مشکل می‌توانید در مراحل پایانی پخت 
خورش، به مقدار دلخواه شکر اضافه کنید تا طعم 

ترشی خورش ملایم‌تر شود.

غ پرتقالی شیرین شدن مر
گر طعم پرتقال‌هایی که استفاده کرده‌اید شیرین  ا
ک شما هم شیرین می‌شود  بود، طبیعتا طعم خورا
که برای رفع این مشکل هم می‌توانید در انتهای 
پخت خورش، مقداری آب لیمو‌ترش به آن اضافه 

کنید تا به طعم دلخواه برسید.

خواص پرتقال 
پرتقال یکی از پرطرفدارترین میوه‌ها به شمار می‌رود و 
در دسته‌ مرکبات قرار می‌گیرد. این میوه منبع خوبی 
کسیدان‌ها  ، ویتامین C، تیامین، فولات و آنتی‌ا از فیبر

محسوب می‌شود و فواید زیادی برای سلامتی دارد.
پرتقال، بیشتر از کربوهیدرات و آب تشکیل شده است. 
کم است و مقداری  پروتئین و چربی این میوه بسیار 
، فروکتوز و  گلوکز کالری هم دارد. قندهای ساده مثل 
کربوهیدرات موجود در  ( انــواع اصلی  کرز سوکروز )سا
پــرتــقــال اســـت. علت شیرینی پــرتــقــال، وجـــود همین 
قندهاست. پرتقال برخلاف این‌که دارای قند است، 

شاخص گلیسمی پایینی دارد.
که قند بعد از  گلیسمی ایــن اســت  منظور از شاخص 
غذا، با چه سرعتی وارد جریان خون می‌شود. شاخص 
گلیسمی پایین با فواید متعددی برای سلامتی در ارتباط 
است. علت این‌که شاخص گلیسمی پرتقال پایین است، 
دارا‌بودن مقدار زیادی فیبر و پلی‌فنول است که افزایش 

قند‌خون را متعادل می‌کند.

فیبر
پرتقال منبع خوبی از فیبر است. یک عدد پرتقال بزرگ )۱۸۴ 
گرم(، ۱۸ درصد از نیاز روزانه‌ بدن به فیبر را برطرف‌می‌کند. 
، همی‌سلولز  فیبر اصلی موجود در پرتقال »پکتین، سلولز
و لیگنین« نام دارد. فیبر فواید زیادی برای سلامتی دارد 
که از‌جمله‌ آنها می‌توانیم به بهبود سلامت گوارش، کاهش 

وزن و کاهش سطح کلسترول اشاره کنیم.

ویتامین‌ها و مواد معدنی
پرتقال منبع خوبی از چند ویتامین و مــاده‌‌ معدنی، 
به‌ویژه ویتامین C، تیامین، فولات و پتاسیم به شمار 
می‌رود. در ادامه به بعضی از ویتامین‌ها و مواد معدنی 

موجود در این میوه‌‌ مغذی اشاره می‌کنیم.
عالی  منبع  پرتقال  که  می‌دانیم  ما  همه‌‌   :C ویتامین 
ویتامین C است. یک عدد پرتقال بزرگ، صددرصد از 

نیاز روزانه‌‌ بدن به این ویتامین را تامین می‌کند.
که به  تیامین: تیامین یکی از هشت ویتامین B است 
آن ویتامین B1 هم گفته می‌شود. این ویتامین علاوه بر 

پرتقال، در مواد غذایی مختلفی یافت می‌شود.
فولات: فولات که به عنوان ویتامین B9 یا اسید فولیک 
هم شناخته می‌شود، عملکردهای ضروری‌ای در بدن 
گیاهی  انــجــام مــی‌دهــد و در بسیاری از مــواد غــذایــی 

وجود‌دارد.
پتاسیم: پرتقال منبع خوبی 

از پتاسیم به شمار می‌رود. 
مــصــرف پــرتــقــال مــی‌تــوانــد 

فشار خون را در افراد 
ــه فــشــار  ــ ــا ب ــت ــب م
خون بالا کاهش 
ممکن  و  دهــــد 

اســـت خــطــر ابتلا 
را  قلبی  بیماری  بــه 

کم کند.

ــی  ــا گاه ــج ی ــه، آ‌ب نارن غ از رب گوج ــر ــدن م ــمزه‌تر ش ــرای خوش ــات ب ــب اوق ــم اغل ــما ه ــا ش حتم
حتــی رب انــار اســتفاده می‌کنیــد  امــا توصیــه می‌کنــم تــا فصــل پرتقــال هســت، یــک طعــم تــازه را 
غ‌هاســت کــه می‌توانیــد در فصــل میــوه  غ پرتقالــی یکــی از خوشــمزه‌ترین مر امتحــان کنیــد‌.  مــر
پرتقــال تهیــه کنیــد. ســعی کنیــد حتمــا از آب پرتقــال طبیعــی اســتفاده کنیــد‌. اگــر دوســت داریــد 
غ شــما طعــم ملســی داشــته باشــد، می‌توانیــد دو عــدد هویــج بــه مــواد اولیــه اضافــه کنیــد.  مــر
غ پرتقالــی عــاوه بــر خوشــمزگی بــه واســطه داشــتن پرتقــال، دارای ویتامیــن زیــادی  ایــن مــر

از‌جملــه C و به‌خصــوص تصفیــه خــون مفیــد اســت همچنیــن پرتقــال تــب را پاییــن مــی‌آورد. 

*

ضمیمه خانواده و سبک‌زندگی     2 بهمن  1402     

غ را به شیوه‌ای متفاوت بپزید  در فصل پاییز و زمستان مر

مرغ پرتقالی، یک طعم تازه و خوش‌ بو


