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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 سهامی‌فرد

:  مرتضی فخری قاضیانی  ویراستار

لبالویی غ آ مواد لازم برای مر
غ: ۳ تکه مر

: ۲ عدد پیاز
آلبالو بدون هسته: ۱ لیوان

نمک، فلفل، زردچوبه و پاپریکا: به میزان 
لازم

رب گوجه فرنگی: ۱ قاشق غذاخوری
: ۱ قاشق غذاخوری شکر

روغن: به میزان لازم

طرز تهیه
غ خوشمزه ابتدا  برای درست کردن این مر
کمی زردچوبه و نمک  غ را با  تکه‌های مر
مزه‌دار کنید، سپس داخل ماهیتابه کمی 
غ را داخل روغن  روغن بریزید و تکه‌های مر
خ کنید. پیاز را به صورت خلالی یا  داغ سر
خ  غ بریزید تا سر نگینی خرد کنید و کنار مر
شود. وقتی پیاز کمی سبک و طلایی شد، 
زردچوبه، فلفل، نمک و پاپریکا را همراه با 
کنید و رب را یک  گوجه‌فرنگی اضافه  رب 
دقیقه تفت بدهید. در مرحله بعد آلبالوی 
گرفته را داخل ماهی تابه بریزید و  هسته 
کنید. حــالا یک لیوان آب  شکر را اضافه 
جــوش بریزید و در‌ ماهیتابه را ببندید و 
غ  ــدودا یک ساعت زمــان بدهید تا مر ح
آلبالویی  غ  مــر جا‌بیفتد.  خــورش  و  بپزد 
خوشمزه شما در این مرحله آمــاده سرو 
کته  کــه مــی‌تــوانــیــد آن را هــمــراه بــا  اســت 

زعفرانی میل‌کنید؛ نوش‌جان.

نکات مهم:
1   این غذا به دلیل داشتن آلبالو طبع 
گر غذای ترش دوست ندارید،  ترشی دارد. ا

گر  کنید و ا می‌توانید میزان شکر را بیشتر 
غــذای ترش دوســت داریــد، می‌توانید به 
دلخواه میزان شکر را کمتر یا حذف کنید.

2    بــرای پخت ایــن غــذا می‌توانید به 
غ استفاده  دلخواه از سینه، ران‌ یا فیله مر
غ بخرید، حتما  کنید. وقتی می‌خواهید مر
جا‌هایی مانند ران و بال را که اتصال دارند، 
غ  چک کنید؛ زیرا ماندگی و ناسالم بودن مر
در این قسمت‌ها زود‌تر مشخص می‌شود. 
گر این قسمت‌ها بوی نامطبوعی بدهد،  ا
غ تــازه نیست. حواس‌تان باشد  یعنی مر
هستند،  خیس  خیلی  کــه  را  غ‌هــایــی  مــر
غ  ــیــد. رطـــوبـــت زیـــــاد مــر ــکــن انـــتـــخـــاب ن
که قبلا فریز شده  نشان‌دهنده این است 
غ‌های بسته‌بندی استفاده  گر از مر است. ا
کنید و  آن را چک  می‌کنید، حتما تاریخ 
حواس‌تان باشد که خونابه نداشته باشد. 
غ تازه  کلی برای تهیه این غذا، مر به طور 

مناسب‌تر است.
گر بخواهیم به طور مختصر در مورد  3   ا
کاربرد انــواع پیاز‌ها توضیح بدهیم، باید 
که معروف‌ترین عضو خانواده  از پیاز زرد 

پیازهاست، شروع کنیم. 
گزینه بــرای پخت و پز  ایــن پیاز بهترین 
است. پیاز سفید طعم ملایم‌تری نسبت 
کــاربــرد تقریبا  از نظر  زرد دارد.  بــه پیاز 
مثل پیاز قرمز است و می‌شود آن را به 
 صــورت خــام خــورد‌ یــا در ســالاد‌هــا از آن

 استفاده‌کرد. 
پیاز قرمز نسبت به پیاز سفید و زرد فیبر 
بیشتری دارد و به خاطر رنگ زیبایش 
مــی‌تــوان از آن بــرای تزئین بشقاب غذا 
هم استفاده کرد. علاوه‌ بر‌این برای کبابی 
کردن، سالاد و ساندویچ‌ها هم انتخاب 

مناسبی است. 
ــافــی عطر  ــرمــز بـــه انـــــدازه ک پــیــاز‌هــای ق
ــذا نــمــی‌دهــنــد؛ بــنــابــرایــن  و طــعــم بــه غـ
ــرای پخت و پــز معمولا مــورد استفاده   ب

قرار نمی‌گیرند.

ضمیمه خانواده و سبک‌زندگی     4   تیر   1403     

ــک روش  ــا ی غ را ب ــر ــد م ــت داری ــده‌اید و دوس ــته ش ــراری خس ــای تک غ‌ه ــردن مر ــت ک ــر از درس اگ
لبالــو طبــخ می‌شــود  غ همــراه بــا آ جدیــد بــرای خودتــان و خانــواده تهیــه کنیــد، در ایــن روش مــر
ــام  ــو تم لبال ــل آ ــه فص ــی ک ــا زمان ــم ت ــنهاد می‌کنی ــد و پیش غ می‌ده ــر ــه م ــری ب ــم بی‌نظی ــه طع ک

لبالویــی خوشــمزه را امتحــان کنیــد و از خــوردن آن لــذت ببریــد.  غ آ نشــده، حتمــا ایــن مــر

*

غ متفاوت با آلبالو همه فوت و فن‌های پخت یک مر

مرغ آلبالویی، طعمی متفاوت

لبالو  خواص آ
نکته

آلبالو به دلیل دارا بودن آنتوسیانین‌های بالا، دارای اثرات 
کسیدانی، ضد دیابتی، ضد التهابی و ضد چاقی  آنتی‌ا
قوی است. آلبالو منبع خوبی از ویتامین‌ها، مواد معدنی و 
کسیدان‌هاست.‌  مطالعات نشان داده‌اند که آلبالو به  آنتی‌ا
کسیدانی که دارد ممکن است اثرات  دلیل محتوای آنتی‌ا
ضد التهابی، ضد سرطانی و محافظ قلب داشته باشد. 
علاوه بر این، آلبالو کم‌کالری و سرشار از فیبر است که آن 

را به یک رژیم غذایی متعادل تبدیل می‌کند.
1    کاهش التهاب، اصلی‌ترین خاصیت آلبالو

آلبالو سرشار از ترکیباتی به نام آنتوسیانین است که خواص 
ضدالتهابی دارد و به کاهش التهاب   کمک کند.

2    حمایت از سلامت قلب
کسیدان‌های موجود در آلبالو همچنین در کاهش  آنتی‌ا
کاهش فشارخون و بهبود سطح  کسیداتیو،  استرس ا
قلبی  بیماری‌های  برابر  در  محافظت  بــرای  کلسترول 

عروقی موثر است.
3     بهبود خواب یکی از خواص آلبالو

آلبالو منبع طبیعی ملاتونین است؛ هورمونی که چرخه 
خواب و بیداری را تنظیم می‌کند. مصرف آب آلبالو یا غذاها 
و خوردنی‌های مختلفی که می‌توان با آلبالو تهیه کرد، به 

بهبود کیفیت و مدت خواب کمک می‌کند. 
4    کاهش درد عضلات ناشی از ورزش

کسیدانی آلبالو ممکن است به  اثرات ضد‌التهابی و آنتی‌ا
کاهش درد عضلانی و تسریع بهبودی دردهای عضلاتی 

پس از ورزش کمک کند.
5     بهبود سلامت مغز و جلوگیری از زوال‌شناختی

ترکیبات موجود در آلبالو ممکن است به کاهش استرس 
و زوال‌شناختی مرتبط با افزایش سن کمک کند. بنابراین 
برای داشتن پیری بهتر حتما آلبالو را در برنامه غذایی 

خود قرار دهید.
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