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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 سهامی فرد

:  همایون بیات  ویراستار

مواد اولیه جغور بغور
جگر سیاه و سفید گوسفند:  ۱ عدد

دل گوسفند: ۱ عدد
قلوه گوسفند: ۲ عدد

پیاز متوسط: 4 عدد )در حدود ۵00 گرم(
گوجه فرنگی: ۵ عدد

: ۵ عدد فلفل سبز
روغن: ۱۵0 گرم

رب گوجه فرنگی: ۱ قاشق غذاخوری
نمک و فلفل: به اندازه کافی

طرز تهیه جغور بغور
پیاز را به شکل خلالی خرد کرده با روغن سرخ کنید تا 
طلایی رنگ شود. جگر سفید را شسته ریز خرد کرده 
داخل پیاز بریزید. در ظرف را ببندید و اجازه دهید تا 
آب جگر تبخیر شود. بعد زردچوبه را اضافه کرده تفت 
دهید و یک لیوان آب اضافه کنید. در ظرف را گذاشته 
تا جگر در ظرف دربسته با حرارت ملایم بپزد. سپس 
گوجه و فلفل دلمه یا فلفل سبز را خرد  کنید و با پیازها 
گرفته و ریز  مقداری تفت دهید. پوست جگر سیاه را 
خرد کنید و ضمن خرد کردن، رگ و ریشه آن را جدا کنید 
و داخل جگر سفید پخته بریزید و هم بزنید. جگرها 
را کمی تفت بدهید تا خوب سرخ شوند و رنگ شان 
کاملا برگردد. بعد رب گوجه و ادویه ها را در یک لیوان 
آب گرم حل کنید و اضافه کنید و به هم بزنید تا آب آن 
تبخیر شده و مواد کامل بپزند. در انتها نیز می توانید 
تمام مواد را در کمی روغن داغ مجددا تفت بدهید. 
جغور بغور آماده است، می توانید سیب  زمینی نگینی 
خرد شده را هم به مواد بالا اضافه کنید. برای سرو هم 
می توانید سبزی خوردن، فلفل کبابی یا فلفل دلمه ای 
خ شده و خیار شور را در  ورقه شده، سیب زمینی سر

کنار آن قرار داده و با نان سنگک میل کنید.

نکته
ک را می توان به تنهایی با جگر سفید تهیه کرد  این خورا
که با صرفه تر است در این صورت سه عدد جگر سفید 
کنید. جگر سفید دیرپز است  را به طریق بالا طبخ 
در صورتی که آب آن تبخیر شد و نپخت مقداری آب 
اضافه کنید. باید پس از پخته شدن دو تا سه قاشق 

آب داشته باشد.

خواص جگر
خیلی از ما هنگام خرید جگر سردرگم می شویم زیرا دو 
نوع جگر سفید و سیاه در بازار موجود است که هر کدام 
از آنها خاصیت های زیادی برای شما دارند. جگر حاوی 
درصد زیادی پروتئین، کالری، آهن، روی، مس، انواع 
ویتامین خانواده B است و برای تقویت حافظه، سیستم 
بدن و بهترین ماده غذایی برای خون سازی بدن است. 
تفاوت زیادی بین جگر سفید و سیاه وجود ندارد. جگر 
سفید همان شش یا ریه است که تمامی خواص و فواید 
جگر سیاه را به همراه دارد با این تفاوت که میزان درصد 
پروتئین و چربی آن کمتر از جگر سیاه است اما درصد 
کلسترول بیشتری در جگر سفید نسبت به جگر سیاه 
کلی میزان آهن موجود در جگر  وجود دارد و به طور 
سفید یا سیاه دو سه برابر بیشتر از گوشت گاو است و 
به عنوان بهترین ماده غذایی برای درمان کم خونی 
محسوب می شود. جگر سفید یا شش و ریه دام مانند 
جگر سیاه که کبد دام است، حاوی انواع ویتامین های

A ، خانواده B، آهن و روی است و در کنار آن جزو مواد 
غذایی پر ویتامین و کالری محسوب می شود که حاوی 
درصد بالایی آهن است وبه عنوان یکی از مواد غذایی 

خون ساز معرفی می شود. 

تقویت حافظه و مغز
B یکی از مــواد مفید بــرای تقویت حافظه و  ویتامین 
مغز است از این رو با خوردن انواع مواد غذایی حاوی 
ویتامین B چون جگر سفید، جگر سیاه و مواد غذایی 
و  و مغز خــود  تقویت حافظه  بــاعــث  دیــگــر می توانید 
سیستم عصبی تان شوید. توجه داشته باشید که کمبود 
ویتامین B 1 می تواند خستگی و کم اشتهایی، یبوست، 
عصبی بودن، سوء هاضمه، سردرد، گیجی، کمبود وزن، 

ضربان قلب و زود رنجی را به همراه داشته باشد.

جگر سفید؛ منبع آهن و درمان کم خونی
یکی از ویتامین های مورد نیاز بدن B ۱۲ است که کمبود 
آن می تواند موجب کم خونی، تخریب اعصاب و کمبود 
حافظه شود از این رو خیلی مهم است با خوردن انواع 
مواد غذایی چون جگر گوساله، ماهی آزاد، فیله گوساله، 
غ. شیر سویا باعث جبران ویتامین B ۱۲ شوید. تخم مر

که باعث تقویت  یکی از ویتامین های مــورد نیاز بدن 
سیستم ایمنی بدن، بهبود بینایی و همچنین سلامت 
رتینول  همان  یا   Aویتامین شد  خواهد  شما  پوست 
کافی این ویتامین در  که بــرای این که به میزان  است 
بدن شما تامین شود بهتر است به خوردن جگر گوساله، 
غ، کره تازه، قلوه،  ، زرده تخم مر غ، جگر گاو، پنیر جگر مر
کاهو و شاهی و  کدو، اسفناج،  در سبزیجات، جعفری، 
، خرما، هلو و  گیلاس، مــوز در میوه ها، خــواص خربزه، 
کنار اینها جگر سفید گوسفند  پرتقال روی بیاورید، در 
که سرشار از  یا دیگر دام هــا مــاده غذایی مهمی است 
ویتامین A است. با وجود این که جگرسفید حاوی انواع 
ویتامین، آهن، روی است اما در کنار آن، مصرف بیش از 
حد جگر سفید یا سیاه می تواند به بیماری مسمومیت 
هیپرویتامینوز A و مسمومیت مس در انسان ها منجر 
شود. همچنین به دلیل میزان زیاد ویتامین A باید از 
مصرف آن در دوران بارداری اجتناب شود، چرا که امکان 

نقص جنین وجود دارد.
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جغــور بغــور یــا حســرت الملــوک یکــی از غذاهــای ســنتی ایــران اســت کــه در 
قدیــم جــزو غذاهــای ارزان و مختــص قشــر ضعیــف جامعــه بــود. جغــور بغــور 
غــذای مرســوم شــهرهای تهــران، زنجــان، کرمانشــاه، رشــت، اردبیــل و ســاری 
ــه  ــد ک ــت: آورده ان ــن اس ــرده ای ــر ک ــذا را جالب ت ــن غ ــه ای ــتانی ک ــا داس ــود، ام ب
روزی ناصرالدیــن شــاه بــا خــدم و حشــم از بــازار تهــران عبــور می کــرد کــه بــوی 
خوشــایندی مشــام مبــارک را نــوازش نمــود. پی جــو شــدند و یافتنــد کــه ایــن 
بــو از دکان محقــری از تــه بــازار می آیــد کــه جگــر ســفید و جگــر ســیاه را بــا پیــاز 

ــا  ــی داد ت ــازه نم ــه اج ــام ملوکان ــأن و مق ــه ش ــا ک ــد. از آنج ــرخ می کن ــراوان س ف
شاهنشــاه در بــازار و در میــان عامــه مــردم، غــذا تنــاول کننــد، ایشــان بلافاصلــه 
بــه کاخ گلســتان رفتنــد و دســتور دادنــد گوســفند فربهــی را ذبــح و غذایــی در 
خور شأن ملوکانه مهیا کنند. مطبخیان رفتند و آمدند و شستند و پختند 
و غــذا را در مجمعــی مســین بــرای ایشــان آوردنــد. قبلــه عالــم می خــورد و بــا 
حســرت ســر تــکان مــی داد و می گفــت: ایــن غــذا، آن غــذا نیســت. اینگونــه شــد 
کــه حســرت آن غــذای بــازاری بــه دل ملوکانــه مانــد و حســرت الملوک نــام گرفــت.
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 با دستور غذایی برای تمام فصول
 آشنا شوید
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