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:  سودابه تندرو  ویراستار

خواص اسفناج
بــوده و در  اسفناج نسبت به سرمای زمستان مقاوم 
کاشته می‌شود. برگ اسفناج از  دو نوع پاییزه و بهاره 
کمی سرد و تر اســت. ازجمله خواص  نظر طب سنتی 
، چشم و درمان  اسفناج می‌توان به‌سلامت قلب، مغز
کرد.  کم‌خونی، فشارخون بالا و دیابت اشاره  یبوست، 
کرده و  اسفناج از بروز آسم و پوکی استخوان جلوگیری 
کتوژنیک بسیار مفید است.   رژیم  کاهش وزن در برای 
اسفناج سرشار از ویتامین B3 است درمان خوبی برای 
گراست که به علت کمبود ویتامین B3 ایجاد  بیماری پلا
شده و نشانه‌های آن ضعف بــدن، تشنج، اختلال در 
دستگاه هاضمه و به وجود آمدن لکه‌های قرمز روی 
بدن است. همچنین برگ اسفناج منبع غنی ویتامین 

A,B3,C، آهن و پتاسیم است.
ــوارد زیر  از مــهــم‌تــریــن خــواص اســفــنــاج مــی‌تــوان بــه مـ

اشاره‌کرد:
کمک به دفع سموم بدن: چون اسفناج غنی از فیبر است 

و فیبر هم برای سلامت دستگاه گوارش مفید است.
سلامت و تقویت استخوان‌ها: دریافت کم ویتامین K باعث 
افزایش خطر شکستگی و پوکی استخوان می‌شود و مصرف 
این ویتامین برای سلامت و تقویت استخوان‌ها بسیار 
مفید بوده و چون اسفناج حاوی ویتامین K است پس 

برای تقویت استخوان‌ها ضروری است.
از بین بردن رادیکال آزاد: یکی از دلایل پیری زودرس 
کنش‌های  ــود وا پــوســت، مشکلات قلبی و دیــابــت وج
رادیکال آزادی در بدن است. تنها موادی که می‌توانند 

کسیدان‌ها هستند. کنش‌ها را کنترل کنند آنتی‌ا این وا
افزایش قوه بینایی: اسفناج موجب تقویت چشم و افزایش 
قوه بینایی به‌خصوص برای نوجوانان می‌شود، اسفناج 
کسیدان‌است، از بروز  چون حــاوی مقادیر فــراوان آنتی‌ا
کولار  بیماری‌های چشمی مانند آب‌مروارید و دژنراسیون ما

مرتبط با سن جلوگیری می‌کند.
تقسیم  اسفناج،  در  موجود  فلاوونوئید   ضد سرطان: 
 معده و پوست را کاهش  سلولی سلول‌های سرطانی در
داده و همچنین سبب کاهش چشمگیر خطر ابتلای افراد 

به سرطان پروستات می‌شود.
کنترل فشارخون: ویتامین C و پتاسیم موجود در اسفناج 
کاهش فشار خون بالا ایفا می‌کند.  نیز نقش مهمی در 
اسفناج منبع غنی پتاسیم است و مانع بروز سنگ کلیه 

شده و ضربان قلب را کنترل می‌کند.

خواص اسفناج برای لاغری
اسفناج یک غذای کم‌کالری است. مقدار زیاد 

آب و فیبر موجود در آن به هضم و 
کمک می‌کند.  جــذب بهتر غــذا 

متابولیسم  دلــیــل  همین  بــه 
کم  کنترل می‌شود و به  شما 

کمک می‌کند. طبق  کردن وزن 
مطالعات، اسفناج همچنین به 
ثابت نگه داشتن سطح قند‌خون 

و پایین نگه داشتن سطح کلسترول بد کمک می‌کند. 
این یکی دیگر از دلایلی است که وزن بدن شما ثابت می‌ماند.
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گراتن اسفناج یکی از انواع غذاهای رستورانی است که 
برای پیش‌غذا نیز مناسب است. 

مواد لازم برای ۴ نفر
سیب‌زمینی: ۳ تا ۴ عدد

: ۲ عدد متوسط پیاز
سویا: یک لیوان

چ: ۳۰۰ گرم قار
فلفل دلمه‌ای رنگی: یک عدد

رب گوجه‌فرنگی: ۲ قاشق غذاخوری
اسفناج: ۳۰۰ گرم

پنیر پیتزا: ۵۰۰ گرم
گوجه‌فرنگی گیلاسی: ۵ تا ۶ عدد

کدام نصف قاشق  : هر  گشنیز پودر هل و پودر تخم 
مرباخوری

پودر زیره سبز و پودر آویشن: هر کدام نصف قاشق 
مرباخوری

ــوبـــه: به  نــمــک، فلفل ســیــاه و زردچـ
مقدار کافی

مواد لازم برای سس سفید
: یک لیوان شیر

آرد: ۲ قاشق غذاخوری
کره: ۳۰ گرم

طرز تهیه گراتن اسفناج
کرده و  سیب‌زمینی‌ها را  به صورت ورقه‌ای خرد 
درون قابلمه می‌ریزیم و به آن آب اضافه می‌کنیم.

حالا مقداری نمک به قابلمه اضافه می‌کنیم و آن را 
روی حــرارت زیــاد قــرار داده، سپس اجــازه می‌دهیم 
سیب‌زمینی‌ها آب‌پــز شــود. در ادامــه سویا را خیس 

می‌کنیم. 
که سیب‌زمینی  ریز خرد می‌کنیم. زمانی  را  اسفناج 
پخت، آن را درون آبکش قرار می‌دهیم تا آب اضافی‌اش 
ج شود، سپس اجازه می‌دهیم کاملا خنک شود. خار

در این مرحله پیاز را به صورت نگینی ریز خرد می‌کنیم 
کمی تفت می‌دهیم تا پیاز سبک شــود. در ادامه  و 
سویا را به تابه اضافه می‌کنیم. در این مرحله پودر 
، پودر هل و پودر تخم گشنیز به مواد اضافه  زیره سبز
می‌کنیم و به تفت دادن ادامه می‌دهیم تا بوی خامی 
سویا از بین برود. حالا فلفل دلمه‌ای را به همراه رب 
گوجه‌فرنگی به تابه اضافه می‌کنیم. در ادامه مقداری 
کرده  نمک، فلفل سیاه و پودر آویشن به مواد اضافه 

و کمی تفت می‌دهیم.
کمی تفت  در این مرحله اسفناج را اضافه می‌کنیم و 
کمی تغییر  کشیده شده و  می‌دهیم تا آب اضافی آن 
رنگ دهد، سپس تابه را از روی حرارت کنار می‌گذاریم. 

حالا سراغ آماده کردن سس بشامل می‌رویم.

تهیه سس بشامل
برای این منظور یک تابه مناسب روی حرارت ملایم 
قرار می‌دهیم و آرد را به آن اضافه می‌کنیم، سپس کمی 
تفت می‌دهیم تا بوی خامی آن گرفته شود. در ادامه 
کره را به تابه اضافه کرده و اجازه می‌دهیم ذوب شود.
پس از این‌که کره ذوب شد، آن را به همراه آرد کمی تفت 
می‌دهیم تا با هم ترکیب شوند، سپس شیر را به‌تدریج 

به تابه اضافه کرده و مدام هم‌ می‌زنیم تا از گلوله شدن 
آرد جلوگیری شود.

پس از این‌که مواد درون تابه یکدست شدند، مقداری 
نمک و فلفل سیاه به مواد  اضافه می‌کنیم و به هم زدن 
ادامه می‌دهیم تا سس به غلظتی کمی روان‌تر از غلظت 
فرنی برسد، سپس تابه را از روی حرارت کنار می‌گذاریم.
در ایــن مرحله یک ظــرف مناسب فر مانند پیرکس 
انتخاب کرده و کف و دیواره‌های آن را چرب می‌کنیم، 
ــرارت ۱۸۰ درجــه سانتی‌گراد روشن  سپس فر را با ح
گــرم شــود. حــالا یک لایــه از  کامل  می‌کنیم تا به‌طور 
کف ظرف می‌چینیم،  سیب‌زمینی‌های ورقــه‌ای در 
ســپــس مـــقـــداری از مــخــلــوط اســفــنــاج را روی لایــه 
سیب‌زمینی می‌ریزیم و آن را به صورت یکدست پخش 
می‌کنیم. در ادامه چند قاشق سس بشامل را روی لایه 

اسفناج پخش می‌کنیم.
کاور  در این مرحله روی سس بشامل را با پنیر پیتزا 
می‌کنیم و برای طعم بهتر مقداری پودر آویشن روی 
پنیر پیتزا می‌پاشیم. در ادامه بقیه مواد را به همین 
ترتیب به صورت لایــه‌ای درون ظرف می‌ریزیم. حالا 
کاور  کامل  روی مــواد را با یک لایه پنیر پیتزا به طور 
می‌کنیم. در ادامـــه روی ظــرف را بــا یــک لایــه فویل 
آلومینیومی می‌پوشانیم. در این مرحله روی فویل 
چند سوراخ ایجاد می‌کنیم، سپس ظرف را ۲۰دقیقه در 
طبقه وسط فر قرار می‌دهیم.پس از گذشت این زمان، 
ورق فویل را از روی ظرف برمی‌داریم و مجددا ظرف 
کرده و  گریل را روشن  را درون فر قرار می‌دهیم. حالا 
اجازه می‌دهیم پنیر روی گراتن به مدت ۳ تا ۵ دقیقه 

طلایی و خوشرنگ شود.

فوت‌و‌فن‌های تهیه غذایی خوشمزه با اسفناج   

گراتن اسفناج، پیش‌غذایی پرخاصیت


