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طرز تهيه
ابتدا پياز را خرد كرده و با كمي روغن تفت دهيد. سپس مرغ را كه 
به تكه‌هاي كوچكي تقسيم كرده‌اید، به آن بيفزاييد و با ادويه‌های یاد 
شده به آن طعم دهید. سپس سيب زميني و نخودفرنگي را افزوده و 
بعد از افزودن مقداري آب به آن روي حرارت ملايم بگذاريد تا نيم‌پز 
شود. سپس فلفل سبز، گوجه فرنگي و سير را اضافه كرده و بگذاريد 
تا خوب مغزپخت شوند. آن‌گاه مايه به دست آمده را در حين آبكش 
كردن برنج در لابه لاي برنج ريخته و كمي تأمل كنيد تا دم بكشد. 

سپس در كنار يكديگر آن را ميل كنيد.

نخود فرنگي، سبزی پرانرژی
خيلي‌ها مي‌گويند كه اين سبزي نشاسته‌اي 
چاق كننده است و نبايد در رژيم‌هاي لاغري 
از آن استفاده كرد، در حالي كه مطالعات 
نشان داده‌اند در مقايسه با ساير حبوبات و 
سبزي‌هاي نشاسته‌اي كمترين ميزان قند را 
دارد، به طوري كه در هر 100 گرم از آن 11 
گرم كربوهيدرات وجود دارد. اين سبزي 

تا حدودي نيز داراي فولات بوده و پتاسيمش بالاست، به علاوه براي 
بيماران قلبي و فشار خوني مصرف اين سبزي در كنار سايرين و البته 
سينه مرغ مي‌تواند يك وعده غذايي سالم را تشكيل دهد. يادتان باشد 
كه نصف ليوان نخود فرنگي پخته معادل يك واحد سبزي بوده و 25 

کیلوكالري انرژي دارد و بايد در ميزان انرژي روزانه محاسبه شود.

سيب‌زميني، سرشار از پتاسیم
سيب زميني نيز سبزي نشاسته‌اي بوده و به 
دليل كربوهيدرات فراواني كه دارد بايد از 
مصرف زیاده از حدش خودداری کرد. اين 
سبزي سرشار از پتاسيم است، به طوري كه 
مطالعات نشان داده‌اند در هر 100 گرم آن 
320 ميلي گرم از اين ماده معدني وجود 
دارد. از اين رو، مصرف آب‌پزشده‌اش به 

فشار خوني‌ها كمك فراواني مي‌كند بنابراين تا مي‌توانيد از سرخ كردن 
آن بپرهیزید. فراموش نكنيد كه هر يك عدد سيب زميني 90 گرمي 

معادل يك واحد غلات بوده و 80 كيلوكالري انرژي دارد.

سينه مرغ، کم‌چرب و پرپروتئین
 عادت به مصرف گوشت‌هاي سفيد يك 
عادت غذايي مناسب بوده و به بهبود وضعيت 
تغذيه‌اي‌تان كمك فراواني مي‌كند اما يكي 
از اين گوشت‌ها، سينه مرغ است كه منبع 
پروتئين حيوانی به حساب آمده و در عين 
حال چربي بسيار كمي دارد و براي همه به 
خصوص افراد داراي اضافه وزن، مصرف 

بيشترش توصيه مي‌شود اما چه بهتر كه با آب كم و انواع سبزيجات 
پخته شود.

گوجه فرنگي، منبع آنتی‌اکسیدان
منبع  رنگ  قرمز  سبزي  اين  كه  مي‌دانيد 
آنتي اکسيدان‌ها بوده و مصرفش به همراه 
افزايش جذب  به  غذايي  گروه‌هاي  ساير 
ساير مواد مغذي كمك مي‌كند. اين سبزي 
علاوه بر ويتامين C و ليكوپن فراوان داراي 
بتاكاروتن نيز بوده و به اين ترتيب عادت 
به مصرف هر روزه‌اش به تمامي گروه‌هاي 

فرنگي خرد  ليوان گوجه  باشد كه يك  يادتان  توصيه مي‌شود.  سني 
شده، يا نصف ليوان از آب آن و يا به شكل پوره شده داراي تنها 25 

كيلوكالري انرژي است.

سير، محافظ معده
حتما نام رژيم مديترانه‌اي به گوش‌تان خورده 
و شاید بدانید که تحقيقات نشان داده‌اند 
افرادي كه از اين رژيم غذايي پيروي مي‌كنند، 
به  مي‌دانيد  دارند.  را  عمر  بيشترين طول 
چه دليل؟ يكي از علت‌هاي اين موضوع 
خوردن سير و زيتون فراوان در اين برنامه 
غذايي است زيرا اين سبزي نيز از منابع 

آنتي‌اكسيداني به حساب آمده و به دليل آليسین فراوان مانع از افزايش 
كلسترول خون مي‌شود. به علاوه، خاصيت آنتي‌باكتريايي اين سبزي 
از مواد غذايي ضدسرطان  به يكي  اين سبزي  تا  موجب شده است 

معده و به دنبال آن زخم معده تبديل شود.

اگر چاق هستيد، به شما توصيه مي‌كنيم از ميزان برنج و سيب زميني 
اين غذا كم كرده و به ميزان سبزي آن بيفزاييد تا به اين ترتيب ميزان 
كالري دريافتي تان كاهش پيدا كند، به علاوه بهتر است قبل از صرف 
غذا، يك بشقاب سالاد را به همراه آب‌ليموي تازه ميل كنيد تا از 

اشتهايتان كاسته شود.

معمولاً مبتلايان به زخم معده سهم كمي از سبزیجات را در برنامه 
غذايي روزانه شان مي‌گنجانند. به اين دليل به شما توصيه مي‌كنيم از 
اين غذا كه از مخلوط سبزي‌هاي سهل‌الهضم و سير تشكيل شده‌، 
استفاده كنيد؛ به علاوه اگر مي‌توانيد مقدار سير غذايتان را كمي بيشتر 
كنيد و البته این را هم بدانید که فلفل موجود در اين غذا براي شما 

كمي تحريك كننده است و توصیه می‌شود از مقدار آن بكاهيد.

وجود گوجه فرنگي و سير به كاهش چربي خون شما كمك 
فراواني مي‌كند. پس اگر چربی خونتان بالاست، به شما توصيه 
مي‌كنيم كه مقدار اين دو سبزي را افزوده و روغن كمتري به 
غذايتان بيفزاييد و بيشتر از آنكه اجزاي تشكيل دهنده آن را سرخ 

كنيد با ادويه زدن و طعم دادن، با آب آن را مغزپخت كنيد.

چاق هستید

زخم معده دارید

چربی خون‌تان بالاست

نخودسبز، گیاهی است که در گروه سبزیجات نشاسته‌ای قرار دارد 
و 78 درصدش را مواد نشاسته‌ای تشکیل مي‌دهد. بنابراين دارای 
»کربوهیدرات« بوده و از حیث ویتامین C نيز غنی است اما در اثر 
پخت اين ويتامين كاهش چشم‌گيري پيدا مي‌كند. اين ماده غذايي 
فیبر قابل ملاحظه‌ای داشته اما ميزان ساير ویتامین‌ها و املاحش زیاد 
نیست. برنج، فیبر کمی نسبت به گندم دارد و فاقد آهن است ولی 
وقتی با نخودسبز یا لوبیا سبز و يا باقلا‌ مخلوط شود، باعث بالا رفتن 
کیفیت غذا شده و ارزش تغذيه‌ای غذاي حاصله را نیز بالا می‌برد. 
نكته‌ای كه در هنگام پخت بايد به آن توجه داشت، آن است كه نباید 
آب نخودفرنگی را در حین پختن دور ریخت. می‌توان به اندازه‌ای 
آب اضافه کرد که در حین پختن کاملا جذب شود تا بتوان املاح 

و ویتامین‌های آن را مصرف کرد.
در مورد انتخاب نخودسبز می‌گویند بهتر است نخودهای سبز و 
گرد را بخريد و از تهیه و مصرف نخودهای قهوه‌ای، ل‌کدار و زرد 
بپرهيزد. به علاوه، در خوب پختن و جویدن آن دقت زيادي به خرج 
دهيد تا پس از خوردن باعث مشکلات گوارشی و دل‌پیچه‌تان نشود. 
با اضافه كردن ماده غذايي مانند نخود سبز، ميزان كالري دريافتي 
ناشي از برنج كم مي‌شود؛ به طور مثال، یک لیوان برنج پخته بدون 

روغن 150 کالری انرژي تولید میک‌ند.
حال اگر ی‌کسوم برنج پخته را نخود یا لوبیا یا باقلا بيفزاييد، 
40 کالری انرژي کمتر دریافت مي‌كنيد و این رقم برای کسانی که 
اضافه وزن دارند، بسيار مهم است. زمان خوردن این غذا هم اهمیت 
دارد چون نخودفرنگی كمي نفاخ است. بنابراين چه بهتر كه بعد از 
خوردن غذا مدتی را به پیاده‌روی یا حرکت و جنبش اختصاص 
دهید تا غذايتان هضم شده و نفخ نكنيد. کودکان نیز از 7 ماهگی 
به بعد می‌توانند نخودسبز را به صورت پخته مصرف کنند. توصیه 
می‌شود نخودفرنگی پخته را زود به مصرف برسانید زیرا قند آن 
به مرور تبدیل به نشاسته شده و شیرینی و طعم مطبوعش از بین 
می‌رود. نخودفرنگی را به چند روش می‌توان نگهداری کرد. اول 
اینکه آن را می‌توانید در کیسه‌های پلاستیکی که چند سوراخ در 
آن ایجاد کرده‌اید به مدت 4 روز در یخچال نگهداری کرده و به 
مرور مصرف کنید. شما می‌توانید نخودفرنگی را در فریزر به روش 
»آنزیم‌بری« تا شش ماه نيز ذخيره کنید؛ به این روش که آب را در 
ظرفی جوش آورده سپس نخودفرنگي‌ها را در آن بریزید تا فقط 
یک جوش بزند )به مدت یک دقیقه( سپس آنها را آبک‌ش کرده و 
همین که سرد شدند در كيسه فريزر ريخته و بسته بندي كنيد. این 
روش باعث از بين رفتن آنزیم‌های مضر اين سبزی و طولاني شدن 

مدت نگهداری آن مي‌شود، به علاوه، رنگ سبز 
آن باقي خواهد ماند. روش دیگر نگهداری 
به صورت کنسروی است که چندان توصیه 
نمی‌شود زيرا قانون تغذیه همواره بر اين مهم 
استوار است که همه میوه‌ها و سبزی‌ها را 

بايد تازه مصرف کنیم. اگر تازه نبود، فریزری 
سپس کنسروی و در انتها خشک کردن را 

معرفی میک‌ند و به اصطلاح به ترتیب 
می‌گویند: تازه‌خوری، فریزری، 

کنسروی، خشک.

نخودی‌ها بخوانند!
دكتر مسعود كيمياگر/ متخصص تغذیه

مخلوط كردن برنج با انواع سبزيجات و غلات، از 
طرفی به هر چه مغذي‌تر شدن غذا كمك ميك‌ند و 
از طرف دیگر، از  ‌انديس گلايسمي‌ غذا ميك‌اهد؛ 
یعنی باعث می‌شود جذب قند غذا آرام‌تر صورت 
از  خیلی  روزها  اين  شود.  حاصل  بلندمدت‌تری  سیری  و  بگیرد 
خانم‌هاي خانه‌دار شروع به ذخيره‌سازي نخود فرنگي کرده‌اند و 

چه بهتر كه شما نيز اگر نخودفرنگی تازه 
خریده ايد، براي وعده ناهارتان نخودپلو 
بپزيد و به اين ترتيب، يك غذاي ارزشمند 
را به برنامه غذايي روزانه‌تان بیفزایید و از 

تنوع غذايي هم بهره‌مند شوید.

 سارا حسنلو

از آنجا که نخودپلو از سه گروه غلات، گوشت‌ها و سبزيجات 
تشكيل شده است، بنابراين جاي لبنيات در ميان آنها خالي است 
از اين رو مصرف ماست و دوغ كم چرب را در كنار يك بشقاب 
سبزي خوردن تازه می‌شود توصيه کرد. البته بسياري از خانواده‌ها 
خوردن ترشي را ترجيح مي‌دهند ولی ما به شما پيشنهاد مي‌كنيم 
به جاي ترشي از زيتون تازه استفاده كنيد؛ البته در كنار يك ليوان 

دوغ كه به عنوان نوشيدني همراه غذایتان ميل خواهيد كرد.

همراه این غذا بخورید

از آنجا كه برنج مخلوط شده با انواع سبزيجات و گوشت با احتمال 
بيشتري فاسد مي‌شود بنابراين بيش از يك روز آن را در يخچال نگه 
نداريد و هرچه سريع‌تر آن را ميل كنيد، در ضمن اگر آن را يك‌بار 
گرم كرديد دوباره مقادير باقي مانده را به داخل يخچال برنگردانيد. 
به‌علاوه فراموش نكنيد كه غذا بايد در ظرف شيشه‌اي كه در آن 

محكم بسته مي‌شود، در يخچال قرار گيرد.

ماندگی و کهنگی

مواد لازم )براي 4 نفر( 
میزان انرژی )كيلوكالري(مقدارماده غذایی

4400 لیوانبرنج
250400 گرمسینه مرغ

2160 عددسیب‌زمینی
15نصف لیوانفلفل سبز تند

125 عددپیاز
150 لیواننخود فرنگی

410 حبهسیر
225 عددگوجه فرنگی

صفربه میزان دلخواهزیره،‌زنجبیل و فلفل قرمز
صفربه میزان دلخواهزردچوبه و نمک

این غذا تقریباً 1100 کیلوکالری انرژیِ دارد و در صورت اضافه 
شدن روغن در حین پخت، 100 کیلوکالری دیگر نیز به انرژی آن 
افزوده خواهد شد و در صورتی که آن را بین چهار نفر تقسیم کنید، 
به هر نفر تقریباً 300 کیلوکالری می‌رسد. اگر به این مقدار غذا یک 
لیوان دوغ و یک بشقاب سبزی خوردن یا سالاد اضافه کنید، تقریباً 50 

کیلوکالری دیگر هم انرژی دریافت خواهید کرد. 
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با ارزش غذایی نخودپلو آشنا شوید

ائتلاف نخودهای سبز
با برنج سفید


