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شناسنامه1030 : 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

:  یلدا شایسته فر  ویراستار

مواد لازم برای تهیه کوکو باقا
باقلا سبز خلالی خرد شده: 2۵0 گرم

غ: ۶ عدد تخم مر
زردچوبه: یک قاشق چای خوری

آرد نخودچی: یک قاشق سوپ خوری
پیاز داغ: یک چهارم پیمانه )1۵ گرم(

سیر کوبیده شده: 2 حبه
شوید خرد شده: 7۵ گرم

تره خرد شده: 7۵ گرم
فلفل سیاه: به مقدار لازم

نمک: به مقدار لازم
خ کردن(:  به مقدار لازم روغن مایع )مخصوص سر

طرز تهیه
باقلا ها را در قابلمه آب جــوش بریزید و بگذارید 
به مدت 10 دقیقه بماند تا بپزد. پس از پخت، در 

آبکش بریزید. 
غ هــا را در ظــرفــی ریــخــتــه، زردچـــوبـــه، آرد  تــخــم مــر
کنید و با  نخودچی، نمک و فلفل را به آن اضافه 
همزن دستی هم بزنید.  باقلا، پیاز داغ، سیر و سبزی 
کاملا با یکدیگر  افـــزوده و  غ  را به مخلوط تخم مر
مخلوط کنید.  در تابه ای مناسب، مقداری روغن 
که روغن  بریزید و روی حــرارت قرار دهید. زمانی 
کاملا داغ شد، تمام کوکو را یک مرتبه در آن ریخته و 
با پشت قاشق، مایه را به طور یکنواخت در ماهیتابه 

پهن کنید.  در ماهیتابه را بگذارید و اجازه دهید 
کوکو  به مدت 40 تا 4۵ دقیقه بپزد؛ یک طرف 
خ  خ شد، برگردانید و طرف دیگر را سر که سر
خ شدن، کوکو را در ظرف سرو  کنید.  پس از سر

قرار داده و به دلخواه تزیین کنید. 

مواد لازم برای تهیه کوکو باقای خشک 
باقالی خشک پوست کنده: 2 لیوان

سبزی کوکویی: به مقدار لازم
پیاز کوچک: یک عدد

: 3 حبه سیر
سیب زمینی متوسط: یک عدد

غ: 2تا 3 عدد تخم مر
نمک، فلفل و زردچوبه: به مقدار لازم

طرز تهیه
باقالی   ابتدا  خشک  باقلای  کوکو  تهیه  بــرای 
ــدت 24 ســاعــت در آب قــرار  را شسته و بــه م
می دهیم تا خیس بخورد.  سپس پوستش را 
گرفته و به همراه سیب زمینی خرد شده، پیاز 
خــرد شــده و سیر داخــل غــذا ســاز می ریزیم تا 
که مواد خرد  به خوبی مخلوط شوند.  زمانی 
کوکو داخلش می ریزیم و  شد، مقداری سبزی 
غ، مخلوط کرده  با ادویه ها و 2 تا 3 عدد تخم مر

خ می کنیم.  و در روغن سر

بهتر است در زمان پخت،   در ظرف را قرار دهید 
تا  مغز پخت شود.  بعد از این که یک طرف کاملا 

پخت، دیگر نیاز نیست در ظرف را بگذارید. 
کوکو  باقلای خشک را می توانید در فر با روغن کمتر 

روی حرارت 17۵ درجه سانتی گراد تهیه  کنید. 

نکات
باقالی خود  کتلت  یا  کوکو  بــرای زیبایی بهتر 
گون  می توانید آنها را با استفاده از قالب های گونا
و به طرح های مختلفی در بیاورید.  برای این کار 
کمی قالب های خود را روغنی کنید و آن را داخل 
ماهیتابه قرار دهید و محتوای مخلوط را درون 
آن بریزید و روی آن را صاف کنید و اجازه دهید 
تا مواد خودش را بگیرد. شما می توانید بعد از 
کوکو   گذشت هفت دقیقه، قالب را از محتوای 
باقالی خود جدا کنید.  کوکو باقلا را می توانید با 
گر مبتلا  گوجه و انواع سبزیجات تزیین کنید.  ا
به بیماری فاویسم هستید یا به باقلا حساسیت 

دارید، نباید سراغ این غذا بروید. 
که بهترین نوع  باقلا سبز انواع مختلفی دارد 

آن، باقلای کوچک کاشان است. 
چنانچه از باقلای خشک استفاده می کنید، آن 

را از  چهارساعت قبل خیس کنید. 
باقلای مرغوب، جوان و غلاف آن به رنگ سبز 
گر آن را خم کنید،  تند و بدون لکه سیاه است و ا
از وسط می شکند ؛ یعنی محل دانه در داخل 

غلاف، فضای خالی ندارد. 
که پوست دانه آن به رنگ  از خریدن باقلایی 

سفید یا زرد و سفت است، خودداری کنید. 
ج  باقلا را در ظرف مخصوص فریزر بریزید و با در
تاریخ و مشخصات به مدت ۸ تا 12 ماه در فریزر 

نگه داری کنید.

ضمیمه خانواده و سبک زندگی     17   اردیبهشت  1403     

کم کــم فصــل باقــلا از راه می رســد. باقــلا یکــی از ســبزیجاتی اســت کــه انواعــی از خوراکی هــا را 
می تــوان بــا آن پخــت. 

کوکــو باقلا یکــی از کوکوهــای خوشــمزه و پرخاصیــت اســت کــه می توانیــد بــرای هــر وعــده 
ــد.  ــذت ببری ــوردن آن ل ــد و از خ ــدارک ببینی ــی ت غذای

*

فوت و فن های پخت یک غذای خوش عطر و طعم  

کوکو  باقلا ؛ خوشمزه و پر خاصیت

خواص باقالا
نکته

گیاهان  باقالا، سویای سبز یا لوبیا شاخه ای، از جمله 
محبوب قاره آسیاست و سرشار از ویتامین ها، پروتئین، 
فیبر و مواد معدنی است. دانه های گیاه باقالا به صورت 
نارس چیده شده و به شکل آب پز یا به طور کامل پخته 

شده و مصرف می شود. 
باقالا سرشار از ویتامین ها و مواد مغذی است که مصرف 
کند.  آن می تواند به تقویت سیستم ایمنی بدن کمک 
این  پروتئین  که  اســت  پروتئین  از  غنی  منبعی  باقالا 
ماده از ضروریات برای بدن انسان است. از جمله مواد 
معدنی موجود در باقالا، مس است که می تواند از ابتلای 
کند. باقالا، منبعی  افراد به انواع بیماری ها پیشگیری 
غنی از ویتامین ها  مانند ویتامین A و ویتأمین C بوده 
و از این رو برای سلامت پوست و بهبود بینایی مفید 
گزینه درمانی مناسب برای از  است. ماسک باقالا یک 
بین بردن لکه های پوستی است. از جمله خواص باقالا 
می توان به مواردی مانند درمان رماتیسم، سیاتیک، 
کاهش پارکینسون، پیشگیری از تولد نوزاد ناقص، کاهش 
کاهش وزن،  کاهش ابتلا  به دیابت،  فشار خــون بــالا، 
درمان یبوست، بهبود مشکلات گوارشی، افزایش سرعت 
هضم، درمان ورم پروستات و لطافت پوست اشاره کرد. 

در ادامه به بررسی برخی  خواص باقالا می پردازیم: 

   باقالا یک منبع غنی از آنتی اکسیدان
کـــســـیـــدان هـــاســـت. وجـــود  بـــاقـــالا ســـرشـــار از آنـــتـــی ا
کسیدان ها  می تواند با از بین بردن رادیکال های  آنتی آ
آزاد موجود در بدن، بدن را از آسیب های رادیکال های 
کسیدان ها می تواند  آزاد حفظ کند. باقالا به کمک آنتی ا
به سم زدایی بدن و کاهش ابتلای فرد به سرطان ها کمک 
کسیدانی خود و  کند. همچنین باقالا با خواص آنتی ا
خنثی سازی رادیکال های آزاد می تواند به رفع چین و 

چروک پوست و جلوگیری از پیری زودرس کمک کند. 

   عوارض باقالا
باقالا در کنار ارزش غذایی بالا و خواص فراوانی که دارد 
در صورت زیاده روی در مصرف آن، عوارض و مضراتی را به 
دنبال خواهد داشت. زیاده روی مصرف باقالا در افرادی 
که مبتلا به کم خونی هستند، توصیه نمی شود. همچنین 
افرادی که به باقالا حساسیت دارند، باید برای مصرف 
آن حتما با پزشک متخصص مشورت کنند زیرا افرادی 
که حساسیت دارند، در صورت مصرف این ماده غذایی، 
دانه های آن موجب سفید شدن گلبول های قرمز شده 
و در صورت عدم تزریق خون، ممکن است  جان خود را 
از دست بدهند. از دیگر عوارض باقالا بیماری فاویسم 
است. بیماری فاویسم ناشی از مصرف و بوییدن باقالا 
است و افرادی که مبتلا به فاویسم هستند باید از مصرف 
آن پرهیز کنند. زیاده روی در مصرف باقالا موجب کمبود 
ویتأمین B۶ و ابتلا به افسردگی می شود. به دلیل وجود 
خطر فاویسم، مصرف باقالا به خانم های باردار توصیه 
نمی شود و در افراد مبتلا به فاویسم، می تواند منجر به 

کم خونی شدید شود. 


