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: زهرا چیذری : سینا علیمحمدی    دبیر سردبیر
اعضای تحریریه:     یگانه شریعت        محمد علوی     مریم احمدی

محمد حسینی     مونا محمدی    ملیحه محمودخواه
     صفحه آرا: آزاده روغنی

مطبخ خانه

این هفته:
خط قرمز دور 

 سرماخوردگی و آنفلوآنزا 
با آش لبو

چه می خواهیم؟

لبو: 2 عدد متوسط
رشته آش: 100 گرم

نخود: 3 قاشق غذاخوری
: 3 قاشق غذاخوری لوبیا قرمز

عدس: 3 قاشق غذاخوری
گشــنیز ساطوری خرد شــده: 2 قاشق 

غذاخوری
جعفری ســاطوری خرد شده: 2 قاشق 

غذاخوری
: 2 عدد متوسط پیاز

نمک، فلفل و زردچوبه: به مقدار لازم
نعنا خشک: به مقدار دلخواه

کشــک یــا قره قــروت: بــه مقــدار 
دلخواه

آرد سفید: 1 قاشق مرباخوری

چطور درست کنیم؟

برای طــرز تهیه این آش لبو یــا آش چغندر قرمــز در ابتدای 
کار نخود، لوبیــا قرمز و عدس را هــر کدام به صــورت جدا از 
شــب قبل خیس کنیــد و چنــد بــار آب آن را عــوض کنید تا 
نفخ شان گرفته شــود. ســپس هر کدام را به صورت جدا با 

کمی آب بپزید و در ظرفی جدا قرار دهید.
، لبوها را پوســت کنــده و با کمــی آب بپزید.  در ظرف دیگــر
بعــد از این کــه لبوهــا کامــلا پختــه و خنــک شــدند، آ نهــا را 
به صورت نگینی خــرد یا رنده کنید. )از آنجا که زمان نســبتا 
زیــادی بــرای پخــت لبــو لازم اســت، می توانیــد از زودپز هم 
اســتفاده کنیــد.( در یک قابلمه متوســط حبوبــات و لبوی 
پختــه را همــراه بــا آب لبــو بریزیــد. بگذاریــد مــواد آش بــه 

همراه آب لبو چند قل بخورد تا خوب جا بیفتد.
جعفری و گشــنیز خرد شــده را اضافه کنیــد. در مرحله آخر 
هم رشــته آش را به مــواد اضافه کنیــد و اجــازه دهید همه 
مــواد بــا هــم بپزنــد و آش لبــو جــا بیفتــد و لعــاب بینــدازد. 
بــرای تزییــن روی آش لبــو یــا آش چغنــدر قرمــز از نعنــاع 
داغ اســتفاده کنیــد. آش لبــو، هــم بــه صــورت تــرش و هم 
به شــکل ملــس پختــه می شــود و 
بســته به ســلیقه خــود می توانید 
به میزان دلخــواه قره  قروت یا 

کشک استفاده کنید.

  این قرمز پرخاصیت !
لبو و چغنــدر قند از یک خانواده انــد، ولی از لحاظ ژنتیکــی و ارزش تغذیــه ای تفاوت هایی دارند. 
چغندر قنــد ســفیدرنگ اســت و از آن در تهیه  قند و شــکر و شــیرین کردن محصــولات غذایی 
استفاده می شود. لبو معمولا قرمز و طلایی رنگ اســت و نمی توان از آن، شکر یا قند استخراج 

کرد. 
، تیامین، ریبوفلاوین، ویتامین 6B، پانتوتنیک اســید، کولین،  لبو منبع غنی از فــولات و منگنز
، پتاسیم، روی، مس و سلنیوم است. پپتین موجود در لبو برای درمان  بتایین، منیزیم، فسفر

افسردگی مفید بوده و تریپتوفان موجود در آن ذهن را آرام می کند.
آب چغنــدر فشــار خــون را در عــرض 4 هفتــه پاییــن مــی  آورد. بــر اســاس گفتــه  متخصصــان 
دلیل آن وجود نیترات اســت کــه بــدن آن را به اکســید نیتریک تبدیــل می  کند و در ایــن فرآیند 

عروق خونی باز می شود.


