
مطبخ خانه

این هفته:

آشی گرم و ملس برای روزهای سرد

انار از آن دسته میوه‌هایی است که در پاییز و زمستان سر و 
کله اش در میوه‌فروشی‌ها پیدا می‌شود . این میوه بهشتی 
مــواد اولیــه انــواع و اقســام خوراکی‌هــا و غذاهــای خوشــمزه 
اســت. از رب و لواشــک انار گرفته تــا آش و پلو با انــار.آش انار 
هم از آن دســت غذاهای زمستانی اســت که خیلی‌ها عادت 
دارند در ســفره یلدایشــان قرار دهند. اما این آش را می‌توان 
در تمام فصل پاییز و زمســتان درســت کرد. آش انار دســتور 
پخت مختلفی دارد کــه از این میان آش انار گیلانــی و آش انار 

شیرازی از همه مشهورتر است. 
مواد لازم برای تهیه آش انار

لپه یک لیوان
برنج نیم دون یک لیوان

پیاز ۳ عدد
سبزی آش ۰۰۵ گرم

آب انار ملس ۴ لیوان
رب انار یک‌چهارم پیمانه
استاک گوشت یک عدد

خ‌کرده گوشت چر
نمک و فلفل و زردچوبه به مقدار لازم

چطور درست کنیم؟
لپه را از چند ســاعت قبل با مقداری نمک بگذارید تا خیس 
بخورد ســپس روی حرارت بگذارید تا یک بار بجوشــد و کف 

آن را بگیرد. برنج را نیز با مقداری آب خیس کنید.
دو عــدد پیــاز را نگینــی خــرد کنیــد  و داخــل قابلمــه بــا  کمی 
روغن تفــت دهیــد تا طلایــی و ســبک شــود. کمــی زردچوبه 
و فلفــل ســیاه بــه آن اضافــه کنیــد تــا خــوش رنــگ و طلایی 
شــود ســپس لپه خیس خورده را همراه برنج اضافه کنید و 
اســتاک گوشــت را که با مقداری آب جوش باز کردید، داخل 
قابلمــه بریزیــد و در آن را گذاشــته و اجــازه دهیــد لپــه و برنج 
پختــه شــود.وقتی برنــج شــکفته شــد و لپه نیــز پختــه و نرم 
شــد، نوبت اضافه‌کردن ســبزی آش است. ســبزی را اضافه 
کرده و اجــازه دهید ســبزی پختــه شــود. وقتی ســبزی پخته 
شــد آب انــار را اضافه کنید.بعــد از اضافــه کردن آب انــار باید 
رب انــار ملــس را اضافــه کنیــد )رب انــار دلخــواه اســت ولــی 
پیشنهاد می‌شود حذف نکنید( ســپس نمک آش را اندازه 
کنید و اجــازه دهید آش خــوب جــا بیفتد.پیاز را رنــده کرده و 
خ کرده مخلوط  آب اضافی آن را بگیرید ســپس با گوشت چر
کنیــد و کمــی نمــک و فلفل‌ســیاه و زردچوبــه اضافــه کنید و 
ورز دهید. ســپس کوفتــه قلقلی‌های کوچک درســت کنید 
و بــرای نیم‌ســاعت داخل یخچال قــرار دهید ســپس داخل 
خ کنید.وقتی آش کاملا غلیظ شــد و جا افتاد،  روغن داغ ســر
دو قاشــق غذاخــوری نعنــا داغ را بــه آش افــزوده و گوشــت 
خ شــده را نیز اضافه می‌کنیم و برای ۱۰ دقیقه  قلقلی‌های سر

دیگر زمان می‌دهیم تا جا بیفتد.

  خواص انار
؛ مقادیــر قابل‌توجهــی  انــار میــوه‌ بهشــتی و پادشــاه میوه‌هاســت. انــار
کــه میــزان  بــه صورتــی  آنتی‌اکســیدان و همچنیــن پونیکالاجیــن دارد. 
آنتی‌‌اکســیدان موجــود در انــار را بیشــتر از چــای ســبز نیــز تخمیــن زده‌انــد. 
آنتی‌اکسیدان‌های انار در پوست و دانه‌های قرمزرنگ آن وجود دارد، به همین 
دلیل پوســت این میوه نیز خاصیت دارویی دارد. پس با مصرف انار به‌راحتی 
می‌توانیــد از ســلول‌های خــود در برابــر رادیکال‌هــای آزاد محافظت کنیــد. انار 
به‌ دلیــل خــواص ضدالتهابــی می‌تواند عــوارض ناشــی از التهاب در دســتگاه 

گوارش، سرطان سینه و سرطان روده بزرگ را کاهش دهد.
ویتامین C موجود در انار برای درمان کم‌خونی و فقرآهن و همچنین جلوگیری 
از ســرماخوردگی بســیار مفیــد و موثر اســت. همچنین انــار به دلیل داشــتن 
سطح آنتی‌اکسیدان بسیار بالا به تقویت سیستم دفاعی بدن کمک می‌کند. 
به همین دلیــل خــوردن آن با هســته در افــرادی که ناراحتــی گوارشــی ندارند، 
توصیه می‌شــود .با پختن انار یک آنتی‌بیوتیک خیلی قوی بــه وجود می‌آید که 
هر نوع عفونت ناشی از سرما‌خوردگی مانند گلو درد، گوش درد و عفونت‌های 
ریه‌ها را ترمیم و درمان می‌کند.مصــرف انار میزان چربی بد و فشــار خون بالا را 

کاهش می‌دهد و باعث بهبود جریان خون می‌شود.
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