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1012 نکته
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

:  سودابه تندرو  ویراستار

مواد لازم برای 4 نفر
خ‌کرده: 300 گرم گوشت‌چر

مغز گردو: 200 گرم
:300 گرم سبزی معطر

: 2 عدد بزرگ پیاز
: یک قاشق غذاخوری رب‌انار

نمک، فلفل سیاه، زردچــوبــه و روغــن: به 
مقدار کافی

دستور پخت اناربیج
مرحله اول: برای تهیه خورشت اناربیج ابتدا 
مانند  سبزیجاتی  شــامــل  کــه  معطر  ســبــزی 
ــواش، چــوچــاق، جعفری،  خــال
به  را  اســـت  نــعــنــاع  و  گشنیز 
صورت ریز خرد می‌کنیم، 
مناسب  تابه  یک  سپس 
ــرار  ــ ق حـــــــرارت  روی 
مــــــی‌دهــــــیــــــم و 
مــــــــقــــــــداری 

روغن اضافه می‌کنیم.
مــرحــلــه دوم: ســبــزی‌هــا بـــه خــوبــی تفت 
خ شــود، تفت دادن بیشتر  می‌دهیم تــا ســر
سبزی باعث می‌شود رنگ خورش تیره‌تر شود. 
کردیم  خ  پس از این‌که سبزی را به‌خوبی سر

ج می‌کنیم و کنار می‌گذاریم. آن را از تابه خار
مرحله ســوم: در این مرحله یکی از پیازها 
را به صورت نگینی خرد می‌کنیم و به همراه 
کمی روغن داخل یک قابلمه مناسب تفت 
ــا ســبــک و شــیــشــه‌ای شـــود. در  مــی‌دهــیــم ت
کرده و یک دقیقه تفت  گردو را آسیاب  ادامه 

می‌دهیم.
مرحله چهارم: در این مرحله رب انار را همراه 
نمک، فلفل سیاه و زردچوبه به تابه اضافه 
کمی تفت می‌دهیم، سپس چهار  می‌کنیم و 
لیوان آب به قابلمه اضافه می‌کنیم و اجازه 
گــردوهــا بــا حـــرارت مــایــم بپزند و  می‌دهیم 

به‌خوبی روغن بیندازند.
مــرحــلــه پــنــجــم: پــس از یــک ســاعــت سبزی 
کــرده و اجازه  خ شده را به قابلمه اضافه  سر
می‌دهیم خورش جا بیفتد. در همین حین 
پیاز باقیمانده را با رنده ریز رنده می‌کنیم و 
پس از گرفتن آب اضافی‌اش داخل یک کاسه 

مناسب می‌ریزیم.

گــوشــت  ــه  ــن مــرحــل ــ مــرحــلــه شـــشـــم: در ای
خ‌کرده را به همراه مقداری نمک، فلفل  چر
سیاه و زردچوبه به کاسه اضافه می‌کنیم و مواد 
کاملا  را چند دقیقه با دست ورز می‌دهیم تا 
ک شوند. حالا روی کاسه را با سلفون  چسبنا

می‌پوشانیم و در یخچال قرار می‌دهیم.
مرحله هفتم: پس از گذشت ۳۰ دقیقه تا یک 
ج می‌کنیم، حالا  ساعت کاسه را از یخچال خار
یک تابه مناسب روی حرارت قرار می‌دهیم و 
مقداری روغن اضافه می‌کنیم، سپس به اندازه 
یگ گردو از مخلوط گوشت بر می‌داریم و آن 

خ می‌کنیم. را مانند کوفته شکل داده و سر
کــردن  خ  مرحله هشتم: پــس از ایــن‌کــه ســر
کوفته‌های قلقلی به پایان رسید آنها را درون 
خورش می‌اندازیم و اجازه می‌دهیم تا روغن 
بیندازد. در پایان خورش را به همراه برنج یا 

کته سرو می‌کنیم.

مواد جایگزین
به جای یک لیوان آب انار ترش می‌توانید از 
کنید و مقدارش را در حدی  آبغوره استفاده 

بریزید که ترشی خورش باب طبع‌تان باشد.
به جای سبزی خالواش هم می‌توانید از نعناع 

استفاده کرده و مقدار نعناع را بیشتر کنید.

طبع انار بیج چیست؟
با توجه به مواد اولیه‌ای که در انار بیج به کار 
: طبع  رفته است، در پاسخ به سؤالاتی نظیر
گرم است یا ســرد؟ می‌توان  خــورش انــار بیج 
گفت که طبع خورش انار بیج متعادل است.

خواص فوق‌العاده انار بیج!
همان‌طور که گفته شد، خورش انار بیج دارای خواص و 
فواید فراوانی است، در این بخش از طب‌شناس قصد داریم 
به بررسی این خواص بی‌نظیر بپردازیم. این خواص به‌طور 

کلی شامل موارد زیر می‌شوند:
تصفیه خون از مزایای خورشت انار بیج: مصرف خورش 
انار بیج به‌دلیل دارا بودن رب انار در آن، به تصفیه خون 

کمک می‌کند.
درمان فشار خون بالا از فواید خورش انار بیج: مصرف 
خورش انار بیج برای افراد دچار فشار خون بالا مفید است، 
البته این افراد جهت کنترل فشار خون خود باید از انار بیج 

با طعم ترش استفاده کنند.
جلوگیری از آلزایمر با خورش انار بیج: مصرف خورش انار 
بیج به علت داشتن ویتامین B3 )نیاسین( سبب عملکرد 

، تقویت حافظه و جلوگیری از آلزایمر می‌شود. بهتر مغز
پیشگیری از پیری زودرس با خورش انار بیج: خورش انار 
بیج حاوی نیاسین است و سبب می‌شود پوست حالت 
ارتجاعی خود را حفظ کند و به همین دلیل سلامت پوست 

را حفظ کرده و از پیری زودرس پیشگیری می‌کند.
خواص خورش انار بیج در دوران بــارداری: خورش انار 
بیج حاوی نیاسین است که ماده‌ای ضروری جهت رشد 
ذهن جنین است، بنابراین خوردن آن به خانم‌های باردار 
توصیه می‌شود. علاوه بر آن، خانم‌های باردار می‌توانند 
برای کاهش تهوع خود از خورشت انار بیج مصرف کنند و 

اشتهای خود را نیز افزایش دهند.
افزایش انرژی با خورشت انار بیج: خورش انار بیج سرشار 
از ویتامین  Bاست. ویتامین B1 به عنوان یک کاتالیزور در 
بدن فعالیت کرده و سبب فعالیت مناسب آنزیم‌ها شده و 

سبب می‌شود همیشه پر انرژی باشید.
هضم بهتر با مصرف خورشت انار بیج: مصرف خورش 
گوارش  انــار بیج سبب می‌شود عمل هضم در دستگاه 

راحت‌تر صورت گیرد.

مضرات و منع مصرف‌های انار بیج
خورش انار بیج غذای سالم و معمولا بدون ضرر برای افراد 
که زیاده‌روی  مختلف است اما باید توجه داشته باشید 
در مصرف هر غذایی می‌تواند عوارضی را به‌دنبال داشته 
باشد. این در حالی است که با مصرف به اندازه این غذا‌ها 
نه‌تنها عوارضی پیش نخواهد آمد، بلکه برای شما مفید 
واقع خواهد شد اما چنانچه در مصرف هر نوع غذایی 
کنید، امکان دارد تمام مزایای آن، به معایب  زیــاده‌روی 

تبدیل شود.
بنابراین، مضراتی که در ادامه برای خورش انار بیج بیان 
خواهیم کرد، به دلیل مصرف بیش از اندازه این غذا بوده 
یا به‌دلیل حساسیت برخی افراد به بعضی از مواد اولیه 

به‌کار رفته در خــورش انــار بیج خواهد بود. 
این عوارض شامل موارد زیر می‌شوند:
خورش انار بیج به‌دلیل وجود آهن در 

آن دیر هضم است و افراد نباید بیش از حد 
خورش انار بیج مصرف کنند.

خوردن خورش انار بیج موجب 
سست شدن معده و ایجاد نفخ 
می‌شود؛ بنابراین افراد مبتلا 
بــه زخــم معده و روده نباید 
خورش انار بیج مصرف کنند.

چنانچه دارو‌های مصرف فشار 
خون و کاهش کلسترول مصرف 

می‌کنید، از مصرف خورش انار بیج 
اجتناب کنند.

خــورش اناربیــج یکــی از انــواع خورش‌هــای خوشــمزه ایرانــی کــه اصالــت آن متعلــق بــه 
اســتان گیــان اســت. ایــن خورشــت خــوش عطــر و طعــم از جملــه غذاهــای مناســب بــرای 

فصــل زمســتان اســت و می‌توانــد زینت‌بخــش ســفره‌های یلدایــی باشــد. 
*

ضمیمه خانواده و سبک‌زندگی     13  آذر  1402     

فوت‌و‌فن‌های پخت یک غذای یلدایی خوشمزه و پر‌خاصیت  

اناربیج گیلانی برای خودمانی و مهمانی 


